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ALKUSANAT

Voi hyvin yrittaja — Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa 2010-2013 -pro-
jektia toteuttivat yhteistydssd Saimaan ammattikorkeakoulu, Kymenlaakson
ammattikorkeakoulu ja Tyoterveyslaitos. Hankkeen tavoitteena oli yksin-, mikro-
ja pienyrittajien tyohyvinvoinnin parantaminen ja toimintaedellytysten turvaami-
nen. Hankkeessa tehtiin tunnetuksi tyoterveyshuollon mahdollisuuksia yrittajan
tydolojen ja terveyden tukemiseen seka kehitettiin yrittajien paikallisyhdistysten
hyvinvointitoimintaa. Projektin paarahoittaja oli Etela-Suomen sosiaalirahasto
(ESR) ja valvojaviranomaisena toimi Kaakkois-Suomen ELY-keskus. Projektia
rahoittivat lisaksi Saimaan ja Kymenlaakson ammattikorkeakoulut, Tyoterveys-
laitos seka elékevakuutusyhtiot Varma, Mandatum Life ja IF. Projekti paattyi

kesakuun 2013 lopussa.

Voi hyvin yrittdja -hankkeeseen lahti mukaan 90 yksin-, mikro- ja pienyrittajaa
tai yritysten avainhenkil6a useilta toimialoilta. Viidesosa hankkeeseen osallistu-
jista oli yrityksen avainhenkiloita. Hankkeen keskeisia toimintatapoja olivat yri-
tyskaynnit, opiskelijoiden toimiminen yrittajien hyvinvointivalmentajina ja koulu-

tukset.

Yrityskaynteihin osallistui 48 ja seurantakaynteihin tai seurantahaastatteluun
osallistui 40 henkilda. Yrityskaynneilla yrittaja ja asiantuntijat tarkastelivat yritta-
jan tyota, yrityksen tyooloja, -ymparistoa ja -valineita seka yrittajan terveytta ja
elintapoja. Kartoituksen pohjalta yrittajat asettivat itselleen tyon ja tyoolojen se-

ka terveyden kehittamistavoitteita.

Hyvinvointivalmennuksia hankkeessa toteuttivat Saimaan ja Kymenlaakson
ammattikorkeakoulujen sosiaali- ja terveysalan opiskelijat opettajien ohjaukses-
sa. Valmennuksessa keskityttiin tiettyihin, yrittajan esille nostamiin kehittamista-
voitteisiin. Etela-Karjalassa yrittdjilla oli mahdollisuus osallistua Saimaan am-
mattikorkeakoulussa tehtaviin toimintakyvyn testauksiin. Opiskelijat tekivat tes-

tauksia ammattilaisten johdolla.



Kymenlaaksossa toteutettava Hyvinvointikoulu oli viiden teeman koulutuskoko-
naisuus, joka oli raataloity yrittajille ja yritysten avainhenkilGille. Hyvinvointikou-
lun teemoja olivat itsensa johtaminen, yrittajan ja yrityksen turvallisuus, vuoro-
vaikutus ja esiintyminen seka ravinnon ja liikkunnan merkitys terveydelle ja tyo-
kyvylle. Hyvinvointikoulussa yrittgjalla oli mahdollisuus tavata muita yrittgjia ja

yritysten avainhenkildita seka saada vertaistukea jaksamisensa tueksi.

Hyvinvointisparraajien koulutuksen tavoitteena oli aktivoida ja tukea yrittajien
paikallisyhdistysten hyvinvointitoimintaa seka luoda mahdollisuus hyvinvointi-
sparraajien verkostoitumiselle Etela-Karjalassa ja Kymenlaaksossa. Hyvinvointi-
sparraajien koulutus piti sisallaan kuusi kahden tunnin koulutustapaamista vuo-
den 2012 aikana. Koulutustapaamisissa kasiteltin mm. hyvinvointisparraajan
roolia, tehtavia, resursseja ja tuen tarvetta seka yhteistydon mahdollisuuksia eri
paikallisyhdistysten ja alueellisten hyvinvointitoimijoiden kanssa. Lisaksi hyvin-

vointisparraajia ohjattiin myos terveys- ja hyvinvointitiedon lahteille.

Hankkeeseen mukaan lahteneet yrittajat olivat tyytyvaisia hankkeen tuottamiin
toimenpiteisiin. Hankkeen tavoitteena oli, etta yrittajien tyoterveys- ja tyohyvin-
vointiasiat ovat esilla myos hankkeen paattymisen jalkeen. Tassa muun muassa
yrittajien alue- ja paikallisjarjestoilla on keskeinen rooli, ja siksi ne myos olivat

hankkeen keskeisia yhteistydbkumppaneita.

Lappeenranta 26.6.2013

Eila Venélédinen, Maija Pitkdnen, Paula Kdrmeniemi
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JOHDANTO

Eila Venéldinen

Yrittajan koko elama on yrityksessa kiinni, ja yrittmisessa tehtavat valinnat,
kuten taloudelliset paatokset ovat sidoksissa yksityiselamaan. Voidaan sanoa,
etta yrittgja on oman yrityksensa tarkein resurssi. Yrittgjille ja yritystoiminnalle
asetetaan nykyaan enemman ja kovempia vaatimuksia kuin ehka kertaakaan
viimeisen sadan vuoden aikana. Yritysten perustamista ja kehittamista suosiva
ymparistd on vaikuttaa keskeisesti kasvuun ja tyopaikkojen luomiseen niin

Suomessa kuin Euroopassa (Niittykangas 2011).

Tilastokeskuksen tuoreimman yritysrekisterin mukaan Suomessa oli vuonna
2011 hieman yli 322 000 yritysta, jossa tyoskenteli noin 1,5 miljoonaa henkiloa.
Yritysten maaran kasvu on hieman hitaampaa kuin viime vuosikymmenen aika-
na. Pienten yritysten eli alle 50 henkil6a tyollistavien yritysten osuus oli 99 pro-
senttia kaikista yrityksista, ja ne tyollistivat 48 prosenttia koko henkilostosta ja

tuottivat 34,7 prosenttia liikevaihdosta. (Tilastokeskus 2012.)

Vaeston ikaantyessa suomalaisen tyon kilpailukykya halutaan pitaa ylla, ja siksi
tuottavuuteen kiinnitetdan entistd enemman huomiota. Keskeisin osa tuotta-
vuutta on hyvinvoiva yrittaja. Yrittajien tydohon kuuluvat usein pitkat tyopaivat ja
vastuu yrityksen toiminnasta. Kiireen keskella oman terveyden ja hyvinvoinnin
hoitaminen jaa usein taka-alalle, vaikka silla on suuri merkitys yrityksen menes-
tymiselle. Tyohyvinvointi ja tuottavuus eivat ole toisistaan irrallisia asioita.
(Suomen Yrittajat 2011.)

Yrittajien on kiinnitettdva huomiota jaksamiseensa ja pyrittava irtautumaan ora-
vanpyorasta. Manka, Hakala, Nuutinen ja Harju (2010) muistuttavat, etta riitta-
maton palautuminen on tydstressin keskeinen tekija. Jokaisen on hyva valilla

miettia, mita voi tehda, etta itse voisi hyvin ja myos tyokaverit voisivat hyvin.

Tyohyvinvointiin sijoittamalla voidaan vaikuttaa yrityksen tulokseen. Tyoterveys-
laitoksen tutkimusprofessorin Guy Ahosen (2012) mukaan tyohyvinvointiin sijoi-

tettu euro tuottaa yritykselle parhaimmillaan kuusi euroa. Tyohyvinvointi paran-



taa kilpailukykya, taloudellista tulosta ja mainetta: parhaat tyonantajat saavat

parhaat tyontekijat.

Tyohyvinvointia on ollut vaikea maaritella tarkasti, koska se ei ole konkreettinen
asia. Otalan ja Ahosen (2005, 28) mukaan tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan usein
jokaisen ihmisen kokemaa hyvinvointia eli henkilokohtaista tunnetta ja viretilaa,

mutta yhta lailla tydhyvinvointi tarkoittaa koko tydyhteison yhteista vireystilaa

Tyoterveyslaitoksen Yrittajan tyokyky -talomallilla voidaan kuvata myos tyohy-
vinvointia. Talossa on nelja kerrosta, joista kolme alinta kuvaavat yrittajan hen-
kilokohtaisia voimavaroja ja neljas kuvaa tyota ja tyooloja. (Tyoterveyslaitos
2011.)

Alimmassa kerroksessa ovat yrittajan terveys ja fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-
linen toimintakyky. Terveyteen ja toimintakykyyn kuuluvat muun muassa lii-
kunta, ravitsemus, uni ja vireys sekd henkinen hyvinvointi ja palautuminen.
Muut tyokykyyn vaikuttavat osa-alueet rakentuvat taman kivijalan varaan. (Tyo-

terveyslaitos 2011.) (Kuvio 1.)

Rakennelman toinen kerros kuvaa yrittdjan osaamisen perustaa, joita ovat esi-
merkiksi ammatilliset, liiketoimintaan ja yrittajyyteen liittyvat tiedot ja taidot. Nii-
den jatkuvalla paivityksella vastataan tyoelaman haasteisiin. Kolmas kerros on
arvojen, asenteiden ja motivaation kerros. Tassa kerroksessa on kysymys tyon
merkityksesta ja omasta suhteesta tyohon. Yrittajyyteen liittyy usein vapauden
tunne, joka lisda motivaatiota tyohon. Neljés kerros kuvaa tyota ja siihen liittyvia
tekijoita, kuten tyoolosuhteita, tyon sisaltdéa, tyon organisointia, tydyhteisoa ja
johtamista. Monet yrittajat kokevat tyon ja muun elaman yhteensovittamisen
haasteelliseksi. Tybkyvyn ulkopuoliseen l&hiympéristéén kuuluvat mm. yrittaja-
verkostot, tyoterveyshuolto seka perhe ja lahiyhteisd. Uloimpana on yhteiskunta

ja sen tuomat mahdollisuudet yrittajyydelle. (Tyoterveyslaitos 2011.)



Neljéis kerros

Kolmas kerros

Yrittajan arvot, asenteet ja motivaatio

Toinen kerros

rittajan osaaminen, kuten amma
liketoimintaan ja yrittajyyteen liit

. Ensimmadisen kerroksen Kkivijalka
Yrittajan-terveys jafyysinen, psyykkinenja
sosiaalinen toimintakyky

Kuvio 1. Tyéhyvinvointi (mukaillen Tydterveyslaitos 2011)

Yrittajat tiedostavat, ettda he pystyvat vaikuttamaan tyohyvinvointiinsa muutta-
malla omia toimintatapojaan. Tama kay ilmi Voi hyvin yrittdja — Hyvinvointioh-
jelma Kaakkois-Suomessa -projektissa vuosina 2011-2012 tehdyista yritys-
kaynneista ja niihin liittyneista tyoolo- ja terveydentilaselvityksista.

Seuraavaksi tassa raportissa kuvataan yrittdjien hyvinvoinnin tilaa Kaakkois-
Suomessa 2012. Kuvaus perustuu tietoihin, jotka kerattiin projektissa toteute-
tuilla yrityskaynneilla ja niihin liittyneilld seurantahaastatteluilla. Lopuksi esitel-
ldan projektissa kehitettyja hyvia kaytantgja yrittajien tyohyvinvoinnin lisaami-

seksi.

— N N



Lihteet

Ahonen, G. 2012. Tyohyvinvointi — kannattava sijoitus. Seminaariraportti. Tyo-
terveyslaitos. Tyoterveyden Edistamiskeskus ry.

Hakanen, J. 2013. Innostus tekee tydsta mielekasta ja tuottavaa. Tyo Terveys
Turvallisuus 2/2013, 31-31.

Manka, M.-L., Hakala, L., Nuutinen, S. & Harju, R. 2010. Tyon iloa ja imua —
tydhyvinvoinnin ratkaisuja pientydpaikoille. Kuntoutussaatio.

Niittykangas, H. 2011 Yrittajyydesta ja yrittdjamaisesta toiminnasta. Jyvaskylan
yliopiston kauppakorkeakoulu. Working paper 368/2011.

Otala, L. & Ahonen, G. 2005. Tyohyvinvointi tuloksentekijana. 2. painos. Juva:
WS Bookwell Oy.

Suomen Yrittajat. 2011. Tyokyky ja hyvinvointikysely. 2010.
http://www.yrittajat.fi/File/1ca0dad8-5937-4927-aec0-
4c08e524d10d/SY_raportti_tyokyky ja_hyvinvointi.pdf. Luettu 13.3.2013.

Suomen Yrittajat, Finnvera & Tyo- ja elinkeinoministerio. 2011. Pk-
yritysbarometri, syksy 2011. Luettu 13.3.2013.
http://www.yrittajat.fi/File/cd20d83c-eae8-41ca-937d-1dee7afb9533/Pk-
yritysbarometri%20syksy%202011%20-raportti.pdf

Tilastokeskus. 2012. Yritysrekisterin vuositilasto 2011.
http://www.stat. fi/til/syr/2011/syr_2011_2012-11-26_fi.pdf. Luettu 15.4.2013.

Tyoterveyslaitos 2011. Yrittajan tyokyvyn tuki. Tietokortti 19.



YRITTAJAN HYVINVOINNIN TILA KAAKKOIS-SUOMESSA
VUONNA 2012

1. Yrittdjien hyvinvoinnin kartoittaminen

Eila Venéldinen

Voi hyvin yrittdjd — Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa -projektin idea syn-
tyi yrittdjéjarjestéjen huolesta, miten yksin- ja mikroyrittéjat sek& mikroyritysten
henkilésto jaksavat ja miten toimintaedellytykset turvataan nykyisessé taloudel-
lisessa tilanteessa. Projektin tavoitteena oli yksin-, mikro- ja pienyrittdjien hyvin-
voinnin ja tydssé jaksamisen edistéminen seké yritysten toimintaedellytysten
turvaaminen. T4ssé artikkelissa kuvataan Voi hyvin yrittdjéa -projektin yrityskéyn-

tejé ja niisséa kéytettyja tiedonkeruumenetelmia.

Yrityskaynneilla tarkasteltiin yrittajan tyota, yrityksen tyooloja ja tydymparistoa,
tyovalineita seka yrittajan terveytta ja elintapoja. Yrityskaynnin jalkeen yrittajat
saivat kirjallisen palautteen alkumittausten tuloksista seka ohjausta terveyden ja
tyohyvinvoinnin kehittamiseen. Yrittajat saivat myds mahdollisuuden osallistua
opiskelijoiden toteuttamaan, noin vuoden pituiseen hyvinvointivalmennukseen ja
Kymenlaaksossa jarjestettavaan Hyvinvointikouluun. Etela-Karjalan yrittajilla oli
mahdollisuus osallistua Saimaan ammattikorkeakoulun tuottamiin tyo- ja toimin-

takykytesteihin ja seurantatesteihin.

Voi hyvin yrittaja -projektin tutkimusaineisto kerattiin vuosien 2011-2013 aikana
yrityskayntien ja niitd vuoden kuluttua seuranneiden seurantakayntien ja

-haastattelujen yhteydessa.

Tutkimukseen osallistui 41 henkil63a, joista naisia oli 28 ja miehia 13. Seuranta-
kaynti tai -haastattelu tehtiin 39 yrittgjalle tai yritysten avainhenkildlle. Tutkimuk-
seen osallistuneiden yrittajien keski-ika oli 50,5 vuotta. Vuonna 2008 yrittajien
keski-ikd koko Suomessa oli noin 47 vuotta (TEM 2011). Yrittajat ovat palkan-

saajia ikaantyneempia. Vuonna 2010 yrittajista 47,2 prosenttia oli 50 vuotta tayt-

o, 10



taneita, kun palkansaajista 30,2 prosenttia oli tayttanyt 50 vuotta. |kaantynei-
den, 55—-74-vuotiaiden yrittdjien maara on voimakkaassa kasvussa. (Tilastokes-
kus 2011.)

Tutkimusaineiston keruumenetelmina kaytettiin alku- ja seurantamittauksissa
strukturoituja kyselyja, SYTY2000®-lomaketta (liite 1), Tyokykyindeksi-
lomaketta (liite 2) ja kyselyja taydentavia teemahaastatteluja (alkukyselyn haas-
tatteluteemat liite 3 ja seurantakyselyn haastatteluteemat liite 4) seka havain-
nointia. Lisaksi yrittajiltd mitattiin pituus, paino, vyotaron ymparys, verenpaine,
kolesteroli, verensokeri ja puristusvoima. Verensokerimittaus tehtiin joko paas-
toverensokerina aamulla ennen aamiaista tai kaksi tuntia aterian jalkeen. Suu-
rimmalla osalla verensokerimittaus tehtiin aterian jalkeen. Kolesteroli- ja veren-

sokerimittaukset tehtiin pikamittareilla, ja tulokset ovat siten suuntaa antavia.

SYTY-lomake on tehty Varsinais-Suomen Yrittajat ry:n ja Tyoterveyslaitoksen
yhteistydna Euroopan sosiaalirahaston (ESR) tuella. Lomakkeella yrittdja arvioi
tyotaan ja terveyttdan valitsemalla kysyttyihin asioihin tilannettaan parhaiten

kuvaavan vaihtoehdon ("aina/usein”, "silloin talloin" tai "harvoin / ei koskaan").

Lomake on vapaasti kaikkien kaytettavissa. (Varsinais-Suomen Yrittajat 2010.)

Tyokykyindeksi (TKI) ilmoittaa vastaajan oman, subjektiivisen arvion tyokyvys-
taan. Tyokykyindeksi koostuu kysymyssarjasta, joka huomioi tyon ruumiilliset ja
henkiset vaatimukset seka tyontekijan terveydentilan ja voimavarat (llmarinen
1995). Taman raportin tuloksissa esitetaan tyokykyindeksikyselyn kysymykset 1
ja 6 seka kyselyn kokonaispistemaara. Kysymyksessa 1 arvioidaan omaa tyoky-
kyaan suhteessa elinaikaiseen parhaimpaansa pistemaaralla 0—10 (nolla vastaa
taysin tyokyvytonta, kymmenen parasta mahdollista tyokykya). Kysymyksessa 6
arvioidaan tyokyvyn ennustetta nykyisessa ammatissa kahden vuoden paasta
(tyossa jatkaminen terveyden puolesta). Vastausluokkia tdssa kysymyksessa

on kolme: "tuskin”, "en ole varma” ja "melko varmasti”. Taman kysymyksen on

havaittu ennustavan varsin hyvin tyokyvyttomaksi joutumista.

Tyokykyindeksin kokonaispistemaara saadaan laskemalla osa-alueiden pistear-
vot yhteen. Tulos voi vaihdella 7 ja 49 pisteen valilla. Kokonaispistemaara luoki-

tellaan neljaan luokkaan seuraavasti: huono (7-27), kohtalainen (28-36), hyva
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(37-43) ja erinomainen (44-49). (llmarinen 1995, 76-77, 80.) Tyodkykyindeksi
on luotettava mittari, ja epidemiologisissa tutkimuksissa sen on todettu
ennustavan hyvin tyokykya (Tuomi ym. 1997). Alentuneen tyokyvyn ryhmaan
kuuluneista kolmasosa siirtyi tyokyvyttomyyselakkeelle viiden vuoden seuran-
nan aikana. Ne, joiden tyokyky luokitellaan huonoksi, tarvitsevat tyokyvyn
palauttamiseen tahtaavia tukitoimia. Tyokykya edistavat toimenpiteet ovat

tarpeen niille, joiden tyokyky on kohtalainen. (llmarinen 1995, 76-77, 80.)

Alkumittauksen yrityskayntilomakkeita saatiin tutkimukseen 39 yrittajalta ja seu-
rantakayntilomakkeita 35 yrittajalta. Tuloksissa Kysely 1 tarkoittaa ensimmaista
yrityskayntia, joka toteutettiin vuosina 2011-2012 ja Kysely 2 tarkoittaa seuran-

takayntia ja -haastattelua, jotka toteutettiin vuosina 2012—-2013.

Keratyt tiedot analysoitiin kayttamalla SPSS® for Windows 20.0 -ohjelmistoa.
Aineistosta muodostettiin keskiarvot seka frekvenssi- ja prosenttijakaumat. Pro-
senttijakaumat otettiin Valid Percent -jakaumista. SPSS-ohjelmasta saadut tu-
lokset vietiin jatkokasittelyyn Microsoft Exceliin. Mittaustulokset (vyotardoympa-
rys, BMI, verenpaine, kolesteroli, verensokeri) analysoitiin Excel-ohjelmalla.

Avoimet kyselyt analysoitiin sisalldnanalyysimenetelmaa kayttaen.
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2. Yrittdjien terveydentila ja siind tapahtuneet muutokset hankkeen ai-
kana

Eila Venéléinen ja Liisa Korpivaara

Tasséa artikkelissa kuvataan Voi hyvin yrittdjd -hankkeeseen osallistuneiden
kaakkoissuomalaisten yrittéjien terveydentilaa ja tyokykyd seké terveyteen vai-
kuttavia elintapoja. Niitd tarkasteltiin yrityskdynneilléd kéyttden apuna SY-
TY2000%-kyselylomaketta (lite 1), Tyékykyindeksi-kyselya (liite 2) ja sitd tay-
dentévdéa teemahaastattelua (liite 3) seké erilaisia terveydentilan mittauksia.
Yrittdjien oma arvio tybkyvystéén oli hieman huonompi kuin tydikéisten yleensa.
Hankkeeseen osallistuneilla yrittéjillé yleisin terveydentilaa kuormittava oire oli
tuki- ja liikuntaelinsairaudet. Yrittédjien elintavoissa oli kehitettdvaa. Hankkeen
aikana yrittajéat tekivét eniten muutoksia liikuntatottumuksissaan. Tyytyvéisyys
henkiseen hyvinvointiin ja sosiaaliseen kanssakdymiseen koheni seurannan

aikana.
Terveydentila

Terveydentilaa kuvataan SYTY2000° -lomakkeen ja yrityskaynnin mittaustulos-

ten avulla.

Tutkimukseen osallistuneista yrittajista kolmasosa oli tyytyvainen terveydenti-
laansa ja tyokykyynsa. Seurannassa tyytyvaisyys lisaantyi (kuvio 2). Yrittajat
olivat huomattavasti tyytyvaisempia henkiseen hyvinvointiin kuin fyysiseen hy-
vinvointiin ja sosiaaliseen kanssakaymiseen. Tyytyvaisyys henkiseen hyvinvoin-
tiin ja sosiaaliseen kanssakaymiseen koheni seurannan aikana mutta tyytyvai-
syys fyysiseen kuntoon laski hieman. (Kuvio 3.) Yrittajien tietoisuus fyysisesta
kunnostaan lisdantyi hankkeen aikana muun muassa Saimaan ammattikorkea-

koulussa tehtyjen testien johdosta.
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Kuvio 2. Tutkimukseen osallistuneiden kokema tyytyvaisyys omaan terveydenti-

laan ja tyokykyyn (kysely 1 n=39, kysely 2 n=35).
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Kuvio 3. Tutkimukseen osallistuneiden kokemus omasta psyykkisesta ja fyysi-
sesta terveydestd, vastausvaihtoehdon "kylla — aina/usein” valinneet (tyytyvai-
syys henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin kysely 1 n=39, kysely 2 n=35 seka

minulla on aikaa hoitaa ihmissuhteita kysely 1 n=38, kysely 2 n=34).

Voi hyvin yrittaja -projektin tutkimukseen osallistuneista yrittajista lahes puolet
ilmoitti, etta heilla on jokin terveydentilaa aina ja usein haittaava oire (kuvio 4).
Terveydentilan oireista yleisimpia (n. 40 %) olivat tuki- ja liikkuntaelinsairaudet.

Unihairioita esiintyi viidesosalla yrittajista. Seurantakyselyssd muun muassa



tuki- ja lilkuntaelinoireilu ja unihairiot vahentyivat. Sen sijaan muutamat tervey-
dentilaan vaikuttavat oireet nayttivat seurantakyselyssa pysyneen samana tai
hieman lisaantyneen. Voidaan arvioida, etta hankkeeseen osallistuneet yrittajat

olivat seurantakyselyssa enemman tietoisia terveydentilastaan.
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Kuvio 4. Tutkimukseen osallistuneiden arvio terveydentilaan vaikuttavien oirei-
den esiintymisesta, vastausvaihtoehdon “kylla — aina/usein” valinneet (kysely 1
unihairidt n= 39, artyneisyys, kireys tai jannittyneisyys n= 37, silmaoireet n= 38,
muut n=39, kysely 2 lihas- ja niveloireet, paansarky seka huimaus n= 34 ja

muut n=35).

Yli puolella tutkittavista oli ylipainoa ja vyotaron ymparys oli koholla lahes kah-
della kolmasosalla. Verenpaine oli koholla kolmasosalla, kolesteroli reilulla kah-
della kolmasosalla ja verensokeri vajaalla 10 prosentilla tutkittavista. (Kuvio 5.)

Yrittajien tulokset eivat juurikaan eronneet muun vaeston tuloksista.
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Kuvio 5. Tutkimukseen osallistuneiden verensokerin, vyotaronymparyksen ja

painoindeksin mittaustulokset %:na (n=41).

Yli puolet suomalaisista aikuisista on ylipainoisia (THL 2013), ja noin puolella
35—64-vuotiaista miehista ja kolmanneksella naisista on kohonnut verenpaine
(Jula ym. 2010). Suomalaisten kokonaiskolesteroli on keskimaarin 5,3 millimoo-
lia litrassa, eli reilulla puolella se on koholla (Mustajoki 2013). Keski-ikaisesta
vaestosta noin 15 prosentilla on diabetes, ja jopa 35 prosentilla on jonkinastei-

nen sokeriaineenvaihdunnan hairio (THL 2013).

Tyskyky

Tyokykyindeksi (TKI) ilmoittaa vastaajan oman, subjektiivisen arvion tyokyvys-
taan. Taman raportin tuloksissa esitetaan tyokykyindeksikyselyn kysymykset 1
ja 6 seka kyselyn kokonaispistemaara. Kysymyksessa 1 vastaaja arvioi omaa
tyokykyaan suhteessa elinaikaiseen parhaimpaansa (pistemaaralla 0-10), ky-
symyksessa 6 vastaaja arvioi tyokykynsa ennustetta nykyisessd ammatissaan
jatkamisessa terveytensa puolesta kahden vuoden paasta. Tyokykyindeksin

kokonaispistemaara saadaan laskemalla osa-alueiden pistearvot yhteen.

Voi hyvin yrittdja -projektin vastaajien arvio tamanhetkista tyokyvystaan
suhteessa elinikaiseen parhaaseensa oli 7,8 (n=39). Seurannassa tyokykyarvo
hieman laski, mihin saattoi vaikuttaa yrittdjien tietoisuuden lisdantyminen

omasta tyokyvystdan hankkeen aikana. Makela-Pusan ym. (2011)



tutkimuksessa yrittajien tykykyarvion keskiarvo oli 7,26. Vuonna 2009 kaikille
tyoikaisille suunnatussa haastattelussa tyokyvyn pistemaaran keskiarvo oli 8,4
(Perkkio-Makela ym. 2010a, 18).

Voi hyvin yrittaja -projektin tyokykyindeksikyselyn kokonaispistemaaran (7—49)
keskiarvo oli ensimmaisessa kyselyssa 38,8 (n=39) ja toisessa kyselyssa 38
(n=34). Tulosten mukaan tyokyky on hyva. Yrittajistd ensimmaisessa kyselyssa
74,4 % ja toisessa 63,6 % koki tyokykynsa hyvaksi tai erinomaiseksi (kuvio 6).

Tyokyvyn kohtalaiseksi ja huonoksi koki noin kolmannes yrittgjista.

Luokiteltu tyokykyindeksi %
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Kuvio 6. Tutkimukseen osallistuneiden tyokykyindeksin tulokset: huono (7-27),
kohtalainen (28-36), hyva (37—-43) ja erinomainen (44—49) (kysely 1, n=39, ky-
sely 2, n=33).

Voi hyvin yrittgja -projektissa tyokykyindeksin kokonaispistemaara 38,8 / 38
kuvasi hyvaa tyokyvyntasoa (37 — 43), mikd on tullut aikaisemmissakin
tyokykyindeksiin  liittyvissa  tutkimuksissa esille.  Peltoniemen (2005)
tutkimuksessa vuonna 2004 yrittgjien tyokykyindeksikyselyn (n=1854)
kokonaispistemaara oli 42, eli hyvalla tasolla. Vuonna 2008 kaikilla
tyossaolevilla (n=1214) tyokykyindeksikyselyn kokonaispistemaara oli 43,3
(Ylostalo & Jukka 2009). Kaupanalalla tyoskentelevien (n=709) tyokykyindeksin

o, 18



kokonaispistemaara oli 42,3 (von Bonsdoff ym. 2009). Toimistotyontekijoilla

tyokykyindeksikyselyn kokonaispistemaara oli 40,3 (n=55) (Sjogren ym. 2010).

Voi hyvin yrittdja -projektissa yrittajilta kysyttiin myos, uskovatko he pystyvansa
terveytensa puolesta tyoskentelemaan kahden vuoden kuluttua. Vastaajista
noin 80 % (n=34-39) (molempien Kkyselyjen keskiarvo) vastasi tahan
kysymykseen "melko varmasti’. Tulos on yhdenmukainen Makela-Pusan ym.
(2011, 32) tutkimuksen kanssa. Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009,
n=3363) mukaan tydikaisistad kolme neljasosaa arvioi todennakoisesti kykene-
vansa terveytensa puolesta tyoskentelemaan nykyisessa ammatissaan elake-
ikdansa saakka (Perkio-Makela ym. 2010a, 18).

Terveyteen vaikuttavat elintavat

Voi hyvin yrittaja -projektin kyselylla kerattin myos tietoa elintavoista. Yritys-
kaynnilla liikuntaa 2 — 3 kertaa viikossa ilmoitti harrastavansa 38,5 % (n=39) ja
seurantakyselyssa 29,4 % (n=34) (kuvio 7). Liikunta-aktiivisuuden maara nayt-
taisi siis vahentyneen seuranta aikana. Kuitenkin yrityskdynneilld asetetuissa
yrittdjakohtaisissa kehittamistavoitteissa likunnan saaminen osaksi arkea ol
yleisin tavoite. Seurantahaastattelussa yrittajat kertoivat, etta he olivat tehneet
eniten muutoksia liikuntatottumuksiin ja liikunnan maaraa oli lisatty ja uusia laje-

ja kokeiltu.

Husun ym. (2011) ja Perkio-Makela ym. (2010b, 19), mukaan noin puolet suo-
malaisista tyoikaisista liikkuu kestavyyskunnon kannalta riittavasti, kun taas Voi
hyvin yrittdja hankkeeseen osallistuneista yrittgjista vain kolmannes liikkui kes-
tavyyskunnon osalta riittavasti. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2010) mukaan
18 % aikuisvaestosta harrastaa kuntoilua vahintaan kolme kertaa viikossa (yli
30 minuuttia / rasittavaa) ja 26 % viisi kertaa viikossa (yli 30 minuuttia kerralla /

hivenen hengastyttavaa) (Kuntoliikuntaliitto ry. 2010).

Voi hyvin yrittgja -tutkimukseen osallistuneista yrittajista hieman yli 40 % huo-
lehti riittavasta unen tarpeesta (n=39, kuvio 7) ja viidesosalla oli unihairioita (ku-
vio 4). Uni ja sen laatu ovat oleellisia tekijoita psyykkisessa ja fyysisessa palau-

tumisessa. Mikali palautuminen jaa epataydelliseksi, ihmiselle voi kehittya pit-
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kakestoisia tyohyvinvoinnin ongelmia, esimerkiksi tydbuupumusta. (Fritz & Son-
nentag 2006.)

Vain neljasosa yrittajista ilmoitti pitavansa riittavasti vapaapaivia ja lomia (n=39,
kuvio 7). Seurantahaastattelussa yrittgjilta kysyttiin, mika on tarkein arjen suju-
mista edistava asia kunkin oman tyohyvinvoinnin kannalta. Vastausten kolme
keskeisinta asiaa olivat liikunta, loma seka perhe ja sosiaaliset suhteet. Vastaa-
jien mielesta oli tarkeata, ettd elamassa on muutakin kuin tyo, mika auttaa pa-

lautumaan tyonrasituksesta.

Lahes puolet so6i paivittdin monipuolisesti ja sdanndllisesti (n=39). Seurannassa
terveelliseen ruokailuun liittyvat asiat lisaantyivat (n=35). (Kuvio 7.) Useat yritta-
jat olivat hankkeen aikana toteuttaneet ravitsemusmuutoksia. Ateriarytmia oli

saannollistetty ja ravintoaineiden laatuun kiinnitetty enemman huomiota.
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Kuvio 7. Tutkimukseen osallistuneiden tulokset terveyteen vaikuttavista elinta-
voista, vastausvaihtoehdon "kylla — aina/usein” valinneet (kysely 1 n=39, kysely
2 kunto- tai hyotyliikunnan harrastaminen ja riittava nukkuminen n=34 ja muut
n=35).



Voi hyvin yrittdja -projektissa mukana olevien yrittdjien tupakointi oli vahaista.
Alkoholin kayton terveydelle haitallinen viikkokulutus vylittyi neljasosalla alku-
kyselyssa (n=39) ja seurannassa (n=35) viidesosalla "aina/usein” tai “silloin tal-
I6in”. Hankkeessa mukana olevien yrittajien alkoholin kaytto oli vahaisempaa

kuin suomalaisilla keskimaarin (Makela ym. 2010).

Suomalaisista tyossa olevista joka neljas tupakoi ja joka kolmas kuuluu alkoho-
lin kaytdon suhteen riskiryhnmaan (Perkio-Makela ym. 2010b, 129). Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen Suomi juo -kirjan mukaan naisten alkoholinkaytté on
kuusinkertaistunut 40 vuoden aikana. Miesten alkoholinkayttd on taas samana
aikana kaksinkertaistunut. (Makela ym. 2010, 49-50.)

Voi hyvin yrittaja -projektissa mukana olevista yrittajista noin 95 % (n=39) koki
yrityskaynnin alkukyselyssa voivansa vaikuttaa omaan terveyteensa ja naki,
etta yrittajan terveys on tarkea yrityksen kannalta. Seurantakyselyssa prosentit
olivat pudonneet 85,4 %:n (n=35). Syyta tahan ei tiedeta, se ei tullut esille haas-
tatteluissa. Vastaajien maara oli kuitenkin toisessa kyselyssa pienempi, joka on

voinut vaikuttaa tulokseen.

Yrittdjien terveydentilan ja hyvinvoinnin kehittiminen

Halu oman hyvinvoinnin kehittdmiseen sai suurimman osan mukaan tulleista
yrittgjista osallistumaan projektiin. Yrittajat odottivat tietoa, ideoita ja tukea oman
terveyden edistamiseen. Erityisesti odotettiin omaa virkistymista, vertaistukea ja
verkostoitumista seka kuntotesteja ja hyvinvointivalmentajan tukea liikunnan

lisdamiseen.

Tehtyjen haastattelujen perusteella yrittajien terveydentilaa eniten haittaava te-
kija oli yrittajien mielesta tuki- ja liikkuntaelinsairaudet. Tutkimukseen osallistu-
neista lahes puolella esiintyi naita oireita. Toisaalta tehtyjen mittausten ja selvi-
tysten perusteella terveydentilan keskeisiksi haasteiksi nousivat uneen liittyvat
ongelmat kuten riittamaton youni sekd nukahtamisvaikeudet ja heraily seka pai-
nonhallinta ja riittdmaton liikunta-aktiivisuus. Lisaksi useiden yrittajien tyopai-

vaan kuului paljon istumista.



Liikunnan maara, ylipaino seka tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat monella tavalla
yhteydessa toisiinsa. Ylipaino vahentaa helposti liikkumista, etenkin jos sita on
paljon. Liikkumattomuus aiheuttaa tuki- ja liikkuntaelinoireita. Monien tuki- ja lii-
kuntaelinvaivojen taustalta 16ytyy myos yksi yhteinen tekija, liiallinen istuminen.
Istumista pidetdan myos lihavuuden keskeisena syyna ja tutkimukset osoittavat
selvasti liiallisen istumisen haitalliset vaikutukset terveydelle (Vuori & Laukka-
nen 2010.) Paivittaisessa elamassa onkin syyta korvata istumista seisten tehta-

villa toiminnoilla.

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisdaminen ovat avainasemassa tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksien ja ylipainon vahentamisessa seka terveyden ja tyokyvyn
lisaamisessa. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa liikkuntaelimistoon kuntoon positiivi-
sesti (Suni & Vasankari 2011) ja sdanndllinen liikunta on hyva apu painonhallin-
nassa (Terveysliikunnan tutkimusuutiset 2008) ja tuottaa monia muita terveys-
vaikutuksia. Liikunta parantaa myos unta. Uni on keskeinen elimiston fyysiselle
palautumiselle. Unenpuute heikentaa tyomuistia ja keskittymiskykya. On todet-
tu, etta lyhyt youni ja lihavuus ovat yhteydessa toisiinsa ja etta univaje nostaa
verenpainetta. ( Harma & Sallinen 2004, 47-48, Valtonen 2005, 44-46.)

Tamankin hankkeen tulokset erityisesti liikunnan osalta osoittavat, etta elinta-
pamuutoksen tekeminen on haasteellinen prosessi. Selkeista tavoitteista ja ha-
lusta huolimatta muutos ei anna onnistu. Tahan tutkimukseen osallistuneet yrit-
tajat tiedostivat muutostarpeen, mutta muutoksen toteuttaminen vaatii aikaa ja
sitoutumista. Elintapamuutoksen tekija hyotyy myos ulkopuolisesta tuesta. Ta-
han Voi hyvin yrittgja -projektissa tarjottiin yrittgjien tueksi hyvinvointivalmenta-

jia.
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3. Yrittdjien ty6- ja tyOympiristo ja siind tapahtuneet muutokset hank-
keen aikana

Paula Kérmeniemi ja Riia-Liisa Valkendorff

Tasséa artikkelissa kuvataan Voi hyvin yrittdjd -hankkeeseen osallistuneiden
kaakkoissuomalaisten yrittéjien tyén ja tydympéristén piirteita. Niité tarkasteltiin
yrityskdynneilld kayttaen apuna SYTY2000%-kyselylomaketta (liite 1) ja sita tay-
dentdvéd haastattelua sekd tydympéristén havainnointia. SYTY2000°-
kyselylomakkeella yrittdjid pyydettiin arvioimaan tyén psyykkistd ja fyysista
kuormitusta seké tybympéristdé ja tapaturmariskeja. Havainnoinnin avulla asi-
antuntijat arvioivat tyén tekemisen, tyétilojen ja tyévélineiden ergonomiaa. Ha-
vainnoinnin apuvélineené Kkéytettiin myos valokuvia, joita hyddynnettiin yrittéjille
annetussa palautteessa. Tydympériston tarkastelun tavoitteena oli tarjota asian-
tuntijakumppanuutta yrittéjille tybn vaarojen ja kuormitustekijéiden arviointiin ja

hallintakeinojen etsimiseen.

Alla kuvataan pé&étuloksia hankkeessa mukana olevien yrittéjien tyosta ja tyo-
ympéristosta. Yrittdjien pienen maéarén ja toimialojen heterogeenisuuden takia
tuloksia ei voida jaotella toimialoittain. Voi hyvin yrittdja -hankkeeseen osallistu-
neilla yrittéjilla yleisin fyysinen kuormitustekijé oli istuma- ja néyttépaéatetyo.
Psyykkisista kuormitustekijbista esille nousivat Kiire ja pitkét tydpéivét. Yritysten

riskien arvioinnissa oli myds kehitettavaa.
Yritysten riskien arviointi ja ty6suojelu

Alkumittauksen tulosten mukaan 33 % projektissa (n=39) mukana olevista yrit-
tajista oli arvioinut yrityksensa riskeja ja korjannut esille tulleita epakohtia. Yri-
tyskaynneilla riskien arvioinnista puhuttiin ja yrityksen riskeja tarkasteltiin yritta-
jan ja asiantuntijoiden valisissa keskusteluissa. Seurantamittauksissa jopa 60 %
(n= 35) hankkeessa mukana olevista yrittajistd kertoi arvioineensa yrityksensa

riskeja. (Kuvio 1.)

TyObnantajayrittaja on vastuussa tyontekijoidensa turvallisuudesta. Tyoturvalli-
suuslaki (2002/738) ja tyoterveyshuoltolaki (2001/1383) antavat hyvan pohjan

tyopaikan tyoturvallisuudelle (Liuhamo 2010, 155). Riskien arviointi on osa yri-
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tyksen turvallisuusjohtamista (Hamalainen & Anttila 2008). Edistyneilla tyopai-
koilla ty6turvallisuuden kehittamisen tavoitteet on selkeasti linjattu ja viestitty ja
riskien arviointi on viety kaytantoon. Pienilla ja keskisuurilla tyopaikoilla riskien
arviointi on sisaistetty hitaammin ja hajanaisemmin, ja riskien hallinnassa ja
tyopaikkaselvitysten tekemisessa on puutteita noin puolella pienista ja julkisen
sektorin tyopaikoista. (Liuhamo 2009, 156-157.)

Riskien hallinta on osa tyopaikan tyosuojelutoimintaa. Suurissa yrityksissa riski-
en hallinta mielletaan osaksi johtamista, kun taas pienissa yrityksissa riskien
hallintaa ei aina pideta ajankohtaisena tai edes tarkeana (Hamalainen ym.
2007). Riskien arviointia tulee tehda systemaattisesti, esimerkiksi kerran vuo-
dessa ja aina, kun ty0ssa tai tydymparistdossa tapahtuu merkittavia muutoksia.
Arvioinnista yrittaja saa tarkeaa tietoa tyoympariston vaaroista (esimerkiksi fysi-
kaaliset, kemialliset, biologiset vaaratekijat) ja kuormitustekijoista (esimerkiksi
tydasentoihin, -tapoihin, -valineisiin ja -ymparistoon liittyvat fyysiset kuormitus-
tekijat) seka niiden hallinnasta. Riskien arvioinnin onnistumisessa toteutustapa
on tarkea. Yleisten riskinarviointimenetelmien on katsottu sopivan paremmin
isoille yrityksille. Pienyrityksille on raataloity niiden tavoitteisiin ja tarpeisiin pa-
remmin sopiva "Pienyritysten tyoturvallisuus- ja tyOterveysriskien hallinta”® -

menetelma (Oksa ym. 2011).
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Kuvio 1. Yrittajien ndkemys tyovalineiden turvallisuudesta ja tyotilojen kaytetta-
vyydesta seka yrittajien tekema riskien arviointi yrityksissa, vastausvaihtoehdon

"kylla — aina/usein” valinneet (kysely 1 n=39, kysely 2 n=35).

Yrittgjilta kysyttiin myos tyytyvaisyytta yrityksen tyotiloihin ja tyovalineisiin seka
mahdollisuutta vaikuttaa tyotapoihinsa ja tydymparistoonsa. Yli 60 % (n=39)
yrittgjista oli tyytyvaisia tyoskentelytiloihinsa ja yli 80 % (n=39) koki, etta yrityk-
sen kaytossa olevat tyovalineet olivat turvallisia ja kayttotarkoitukseen sopivia.
Yrittajistd noin 77 % (n=39) koki aina tai usein voivansa vaikuttaa tyGtapoihinsa
ja tydymparistoonsa. Seurantamittauksessa tyytyvaisten maara oli kaikissa ar-
vioitavissa kohdissa noussut. Tyovalineiden, -tapojen ja -ympariston osalta
nousua oli noin 10 % (n=35). Voidaan ajatella, ettd hankkeeseen osallistuneet
yrittajat olivat entistd enemman kiinnittdneet huomiota tydymparistdéon, tyotilojen
toimivuuteen ja tyovalineiden kaytettavyyteen sekd samalla huomanneet, etta
he myds pystyvat vaikuttamaan niihin. Monia tydympariston parantamiseen vai-
kuttavia asioita voidaan tehda pienilla kustannuksilla, mutta toki, toimialasta

riippuen, osa parannuksista voi vaatia isojakin investointeja.



Yrittdjien tydtapaturmat, ensiapuvalmius ja suojautuminen

Tapaturmia hankkeeseen osallistuneilla yrittajille tai yritysten tyontekijoille ol
sattunut vahan. Alkumittauksissa noin 77 % (n=39) ja seurantamittauksessa
noin 83 % (n=35) yrittajista ilmoitti, ettd tapaturmia sattuu harvoin. Sattuneet
tapaturmat olivat lievia. Vakavia tapaturmia ei ollut sattunut yhdessakaan yrityk-
sessa. Tilastokeskuksen mukaan lyhyiden, alle neljan paivan tyokyvyttomyyden
aiheuttaneiden tyotapaturmien (yhteensa 5 887 tapaturmaa) osuus oli runsas
40 prosenttia kaikista yrittajien tapaturmista vuonna 2010. Vahintaan neljan pai-
van tyokyvyttomyyden aiheuttaneita tyOtapaturmia sattui yrittajille yhteensa
3292 vuonna 2010. Tyotapaturmien sukupuolittainen jakauma on yrittajilla sa-
mansuuntainen kuin palkansaajilla: valtaosa (84 %) yrittajien tyotapaturmista
sattui miehille. Yrittajille, kuten palkansaajillekin, tyotapaturmia sattui eniten te-
ollisissa ammateissa ja talonrakennustbissa. (Suomen virallinen tilasto (SVT)
2010.)

Vuonna 2010 yrittajien tapaturmista 34,7 % sattui rakentamisessa, 13,4 % kulje-
tuksessa ja varastoinnissa, 10,9 % tukku- ja vahittaiskaupassa, 9,8 % teollisuu-
dessa ja 6,2 % tukipalvelutoiminnoissa (Suomen virallinen tilasto (SVT) 2010,
litetaulukko 7). Tapaturmien jaottelu tyosuorituksen mukaan kertoo, etta vuon-
na 2010 yrittgjille sattuneet tapaturmat liittyivat henkilon liikkumiseen (n=1437),
taakan siirtdmiseen kasivoimin (n=594), esineiden kasittelemiseen (n=497) ja
kasikayttoisilla tyokaluilla tyoskentelemiseen (n=409) (Suomen virallinen tilasto
(SVT) 2010, liitetaulukko 8). Yrittajien tapaturmissa vahingoittuivat useimmiten
ylaraajat (n=1321), alaraajat (n=957) ja selka (n=468) (Suomen virallinen tilasto
(SVT) 2010, litetaulukko 9).

Ehkapa vahaisesta tapaturmien maarasta johtuen ensiapuvalmius oli kunnossa
alle 40 %:lla (n=39) yrittgjista, eika siina tapahtunut juurikaan muutoksia hank-
keen aikana. Myoskaan ensiaputaitojen kehittdmiseen ei nahty tarvetta. Myos
turvavalineita ja henkilokohtaisia suojaimia hankkeessa mukana olevat yrittgjat
tarvitsivat vahan. Niilla yrittgjilla, joilla oli tarvetta henkilokohtaiseen suojautumi-

seen tyossa, oli kaytdssaan asianmukaiset suojaimet. Yrittajat kuitenkin tehosti-



vat suojainten kayttéa hankkeen aikana. Seurantatutkimuksen mukaan turvava-

lineiden ja suojainten kayttd nousi 13 % (n=35) hankkeen aikana. (Kuvio 2.)
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Kuvio 2. Yrittajien nakemys yritysten ensiapuvalmiudesta seka yrittgjien ja tyon-
tekijoiden henkilokohtaisesta suojautumisesta ja turvavalineiden kaytosta tyos-
sa, vastausvaihtoehdon “kylla — aina/usein” valinneet (kysely 1 n=38 henkilo-
kohtaiset suoja- ja turvavalineet, n=37 ensiapuvalmius tyossani, kysely 2 n=35

henkilokohtaiset suoja- ja turvavalineet, n=34 ensiapuvalmius tydssani).
Yrittdjien tyon psyykkiset kuormitustekijit

Tulosten mukaan yli neljasosa yrittajista koki jatkuvaa stressia. Liian pitkia tyo-
paivia ilmoitti lahes puolet vastaajista ja yli puolet vastaajista koki tyonsa kiirei-
seksi (kuvio 3). Seurantamittauksessa tilanne oli kaikkien edella mainittujen

psyykkisten kuormitustekijoiden osalta hieman huonontunut.
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Kuvio 3. Yrittajien kokemus tyon psyykkisten kuormitustekijoiden esiintyvyydes-
ta tyossa, vastausvaihtoehdon “kylla — aina/usein” valinneet (kysely 1 n=39, ky-
sely 2 n=35).

Myos Makela-Pusan ym. (2011, 26) tutkimuksen mukaan yrittdjien suurimmat
kuormitustekijat liittyvat henkiseen kuormitukseen, lomien pitamattomyyteen
seka tyon ja vapaa-ajan sekoittumiseen. Tyo- ja terveys haastattelututkimuksen
2009 mukaan tyoikaisista kiiretta koki lahes puolet (Perkio-Makela 2010).

Tyoolobarometrin mukaan tyotahdin ja kiireen on koettu lisdantyneen viimeisen
vuoden aikana niin pienemmissa kuin suuremmissa yrityksissa. Mikroyrityksissa
kolmannes raportoi kiireen kasvaneen erittain tai melko paljon, kun vastaava
luku yli 250 hengen yrityksissa oli 61 %. (TEM 2011.)

Menesty mielekkaasti 2012 -tutkimuksessa (Elake-Fennia 2012) selvisi, etta
yrittajan jaksamisen ongelmat saattavat alkaa usein yrityksen taloudellisen kan-
nattavuuden heikkenemisesta. Yrittaja joutuu ponnistelemaan enemman tyon
tuloksen aikaansaamiseksi, kiire kasvaa, muu elama karsii, ja uupumisen riski
kasvaa. Tilanteen jatkuessa romahtaa ensin fyysinen terveys ja lopulta tyokyky.

Tyohyvinvointia ei voi irrottaa paivittaisesta tyosta.
Yrittdjien tyon fyysiset kuormitustekijit

Hankkeessa mukana olevilla yrittdjilla fyysisista kuormitustekijoista jatkuva,

useita tunteja paivassa kestava nayttopaatetyo ja istuminen korostuivat kyse-
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lyssa. Nayttopaatetyota teki noin 35 % (n=39) yrittdjista, ja se lisaantyi seuran-
nan aikana noin 43 %:iin (n=35). Tyo ja terveys Suomessa 2009 -tulosten mu-
kaan tietokoneen kaytto tyossa lisaantyi vuodesta 2006 vuoteen 2009 kolman-
neksen, ja tyossakayvista 33 % kaytti tietokonetta yli 4 tuntia paivassa. (Nevala,
Virtanen & Takala 2010, 66.) Nayttopaatetyohon liittyi yrittajilla myods istuminen.
Istumatydn kuormitus ja istuma- ja nayttopaatetyopisteen ergonomia nousi mo-
nella yrittajalla kehittamisen kohteeksi. Hankkeen aikana muutama yrittaja

hankki uuden, ergonomisen tyotuolin tai -poydan.

Raskasta ruumiillista tyota teki noin 8 % (n=39) hankkeessa mukana olleista
yrittgjista. Kasin kantamista, nostamista ja kannattelua esiintyi kuitenkin noin 17
%:lla (n=39) ja kumaria, kiertyneita tai hankalia tyoasentoja noin 12 %:lla (n=39)
yrittgjista. Tilanne ruumiillisen tyon, nostojen ja hankalien ty6asentojen osalta ol

samanlainen alku- ja loppumittauksissa. (Kuvio 4.)

Samanlaisina toistuvia tyoliikkeita kertoi tekevansa noin 38 % (n=39) yrittgjista.
Maara oli laskenut noin 29 %:iin (n=35) seurannan aikana. Yhtajaksoista paikal-
laan seisomista tai liikkumista yrittajilla oli tydssaan alkumittauksen mukaan 23
%:lla (n=39), ja myOs se vahentyi seurannan aikana 11 %:iin (n=35). (Kuvio 4.)
Yrittajien kanssa keskusteltiin yrityskaynneilla keinoista, joilla yhtajaksoista pai-
kallaan seisomista ja istumista tai toistoliikkeitéd voidaan vahentaa tai vaikuttaa
niiden kuormittavuuteen. Keinoja ovat muun muassa riittava ja tyotehtavaan
soveltuva tauotus, tyonaikainen elpymisliikunta ja taukoliikunta. Istumatyota te-
keva yrittaja voi esimerkiksi kayda ruokailemassa muualla kuin yrityksessa, pi-
taa kavelypalaverin tai ainakin kavella tai seisoa taukojen aikana. Tama on tar-
keaa siksi, ettd nykyisen tutkimuksen mukaan liiallinen istuminen vaikuttaa ter-
veyteen (ks. esimerkiksi Owen ym. 2010; Vuori & Laukkanen 2010). Seisoma-
tyota tekevan kannattaa tauolla istahtaa ja nostaa jalkoja ylospain. Liikunnan
harrastaminen ja fyysisen kunnon yllapitaminen vapaa-ajalla auttaa yllapita-
maan tyokykya. Liikuntamuodon valinnassa kannattaa huomioida tyOkuormitus.
Voi hyvin yrittgja -hankkeen yrittajista liikuntaa harrasti aktiivisesti vain noin yksi

kolmasosa (katso kuvio 7, s. 20), joten parantamisen varaa siis on.
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Kuvio 4. Yrittajien nakemys tyon fyysisten kuormitustekijoiden esiintyvyydesta,
vastausvaihtoehdon “kylla — aina/usein” valinneet (kysely 1 n=39, kysely 2 n=35

muut ja istumatyo n=34).
Tyoympiriston kemialliset ja mikrobiologiset tekijit

Tyoympariston kemialliset ja mikrobiologiset vaaratekijat eivat korostuneet
hankkeessa mukana olevilla yrittajilla. Noin 18 % (n=39) yrittajista ilmoitti tyos-
saan kasittelevansa jonkinlaisia kemikaaleja (kuten esimerkiksi maaleja, liuotti-
mia, kaasuja, karyja, hitsaushuuruja, pesu- ja siivousaineita, kosmetiikkaa tms.).
Seurantamittauksessa kemikaaleja kasittelevien yrittajien maara oli vahentynyt
hieman, 14 %:iin (n=35).

TyOpaikoilla merkittava terveysuhka ja suurin ammattitauteja aiheuttava tekija
ovat kuitenkin kemikaalit. Tyo ja terveys Suomessa 2009 -tulosten mukaan ter-
veydelle haitallisten ja vaarallisten kemikaalien kayttd on edelleen yhta yleista
kuin 10 vuotta sitten. Altistuminen ei ole vahentynyt joitakin poikkeuksia lukuun
ottamatta. Ennen 2000-lukua altistuminen laski parinkymmenen vuoden aikana
jyrkasti, ja nyt se nayttaa vakiintuneen samalle, edelleen melko korkealle tasol-
le. (Tuomi & Ahonen 2010, 52).



Yrittajat saivat hankkeessa neuvoja ja ohjausta tyossa esiintyvien kemiallisten
tekijoiden hallintaa varten. Yrityskaynneilld keskusteltin muun muassa kohde-
poistoista, henkilokohtaisesta suojautumisesta (esimerkiksi suojakasineiden
valinnasta) ja yleisista turvallisista tyotavoista kemikaaleja kasiteltaessa. Jokai-
sen yrittdjan terveyden kannalta on tarkeaa kiinnittaa naihin asioihin huomiota.
Kemikaaliriskit tulee arvioida ja yrityksella tulee olla saatavilla ajantasaiset ke-
mikaaliluettelot ja kayttoturvallisuustiedotteet. Lisaksi pakkausmerkintdjen on

oltava kunnossa. (Tuomi & Ahonen 2010, 57.)

Mikrobeja (bakteerit, virukset, homeet) tyossa esiintyi silloin talloin noin 15 %:lla
(n=39) hankkeeseen osallistuneista yrittajista. Myos niiden hallinnasta (arviointi,

poisto, suojautuminen) yrittajat saivat neuvoja ja ohjausta yrityskaynneilla.
Yrittdjien tydympérist6on liittyvit kehittimissuunnitelmat

Yrittajien tyOymparistoon liittyvat kehittamissuunnitelmat kohdistuivat suurelta
osin tyopiste-ergonomiaan. Suunnitelmien toteutumista selvitettiin seuranta-
kaynneilla tai seurantayhteydenoton aikana. Osa yrittajista oli tehnyt jonkin tyo-
ymparistoa kehittdvan muutoksen, ja osa ei muistanut, mita tavoitteita oli yh-
dessa aikanaan asetettu. Seurantayhteydenoton aikana yrittgjia kannustettiin
varaamaan aikaa tydympariston kehittamiseen. Jos yrittaja tarvitsi enemman
neuvoja tai ohjausta tydympariston kehittamisessa, hanta ohjattiin kdantymaan

tyoterveyshuollon puoleen.

Hanke osoitti, etta yrittgjilla on tiedon tarvetta tydympariston turvallisuuteen ja
ergonomiaan liittyvissa perusasioissa. Tama voi osittain johtua siita, ettei kaikilla
yrittgjilla ole omaa tyoterveyshuoltoa. Tyoterveyshuolto on oiva kumppani yritta-
jalle tydympariston kehittamisessa. Tyoterveyshuolloilta I0ytyy asiantuntemusta
tyon terveysvaaroista ja kuormitustekijoista seka niiden hallinnasta. Tyoterveys-
huollon lisaksi yrittajat voivat etsia tietoa muilta asiantuntijoilta, kuten esimerkik-
si Tyoterveyslaitokselta ja Tyoturvallisuuskeskukselta. Esimerkkina voidaan
mainita vaikkapa Tyoterveyslaitoksen Kemikaaliturvallisuus -sivut

(http://www ttl fi/fi/kemikaaliturvallisuus/yleista/Sivut/default.aspx?snb_adname=
op4), Ergonomiaa tyéelédmén eri aloille -sivut

(http://www.ttl.fi/fi/ergonomia/ergonomia_eri_aloille/sivut/default.aspx?snb_adna
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me=poim1hyvat ergonomiaratkaisut) ja Tydturvallisuus ja riskien hallinta -sivut
(http://www ttl fi/fi/tyoturvallisuus_ja_riskien_hallinta/Sivut/default.aspx). Tietoa

on saatavilla paljon, ja yksin- ja pienyrittajien kannattaa hyodyntaa tata tietoa.
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4. Yrittdjien tyoterveyshuollon palvelut ja uusien menetelmien kokeilu

Eila Venéldinen

Tasséa artikkelissa kuvataan Voi hyvin yrittdjd -hankkeeseen osallistuneiden
kaakkoissuomalaisten yrittdjien tyoterveyshuoltoon osallistumista ja yksin- ja
pienyrittéjien tydterveyshuollon kehittdmisen tarpeita. Hankkeeseen osallistu-
neilla yksinyrittgjilld ei juuri ollut tydterveyshuollon sopimuksia. Yrittdjét myds
kokivat ty6terveyshuoltosopimusten siséllét vaikeaselkoisiksi ja monimutkaisik-
si. Edella kerrottujen tutkimustulosten perusteella yrittéjilld on tarve tydterveys-
huollon palveluihin, koska yrittéjilld esiintyy erilaisia toiminta- ja tyokykya hait-
taavia ongelmia. Yrityksen toiminnan menestymisen kannalta on térkeéé, ettei
yrittéjien tarvitse lopettaa tybntekoa liian aikaisin sairauksien vuoksi. Tyoterve-

yshuolto on tdssé avainasemassa.

Voi hyvin yrittaja -projektissa mukana olevat yrittajat olivat suurimmaksi osaksi
yksin- ja mikroyrittajia. Tyoterveyshuollon sopimuksen oli solminut l&hes 70 pro-
senttia hankkeessa mukana olleista yrittajista. Yrittajat, joilla ei ollut sopimusta,
toimivat paaasiassa yksinyrittajind. Seurantakaynnilla selvisi, ettd muutama yrit-

taja oli juuri tekemassa tyoterveyshuollon sopimusta. (Kuvio 9.)

Yrityksellani on tyoterveyshuollon sopimus %

0 10 20 30 40 50 60 70 80

68,4
31,6 = Kylla
W Ej

70,6

Kuvio 1. Tutkimukseen osallistuneiden yrittgjien tyoterveyshuollon sopimus (ky-

sely 1 n=38, kysely 2 n=34).

Makela-Pusan ym. (2011, 34) mukaan pienyrittajista (alle 10 hengen yritykset)
57 prosenttia on jarjestanyt itselleen tyoterveyshuollon. Yksinyrittgjista tyoterve-
yshuoltosopimuksen on tehnyt vain 28 %. Suomen Yrittajien (2013) jasenyrityk-

silleen tekeman Tyoterveyshuoltokyselyn mukaan 73 prosentilla kaikista yritta-
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jista ja 18 prosentilla yksinyrittajista on tyoterveyshuolto hankittuna. Hankkeen

tulokset antavat samansuuntaista tietoa.

Voi hyvin yrittaja -projektin yrityskaynneilla keskusteltiin yrittajien kanssa tyoter-
veyshuollon sopimuksesta. Lakisaateinen tyoterveyshuolto tarkoittaa ennalta-
ehkaisevan tyoterveyshuollon palveluita kuten tyopaikkaselvityksia, tyohon ja
terveyteen liittyvaa neuvontaa, ensiapuvalmiuteen liittyvaa asiantuntemusta ja
terveystarkastuksia. TyoOterveyshuollot tarjoavat kuitenkin etupaassa kokonais-
valtaista sopimusta, jossa on mukana lakisaateinen tyoterveyshuoltopalvelu ja
hyvat sairaanhoitopalvelut. Pelkkaa lakisaateista tyoterveyshuoltopalvelua ei

valitettavasti ole aina saatavilla.

Tyoterveyshuollon kustannusten vertailu on etukateen lahes mahdotonta. To-
dellisiin kustannuksiin vaikuttaa toiminnan sisalto. Yrittdjan tuleekin arvioida so-
pimusta tehdessaan, millaisia palveluja hanelle tarjotaan. Monet ty6terveyshuol-

lot ovat kayttaneet seuraavia hinnoitteluperusteita:

* Kayntitaksat erikseen laakarille, tyoterveyshoitajalle, fysioterapeutille ja
psykologille. Hinnat on maaritelty erikseen terveystarkastuksille ja sai-
raanhoidolle. Monet tyoterveyshuollon yksikot laskuttavat myos puheli-
mitse tai sahkopostitse tapahtuvasta palvelusta. Taksat voidaan luokitella
muun muassa kaytettavan ajan tai kaynnin vaativuuden mukaan.

* Tuotekohtaiset taksat. Tuotteena voivat olla muun muassa erityyppiset
terveystarkastukset, laboratoriotutkimukset terveystarkastuksessa, kun-
totestit ja ryhmatoiminta.

* Ajankayttoon perustuva hinnoittelu. Esimerkiksi tyopaikkakaynnit, terve-
ystarkastukset, neuvottelut, yhteistydkokoukset.

* Tyoterveyshuollosta peritddn myds niin sanottu perusmaksu tai yleis-
maksu, joka maaraytyy yrityksen henkildluvun mukaan. Silla katetaan
yleensa tyoterveyshuollosta aiheutuva hallinnollinen tyo, ja se on tavalli-
sesti isompi kokonaisvaltaisessa tyoterveyshuollossa kuin lakisaateises-
sa. (Varma 2008.)

Hyvaan tyoterveyshuoltoon kuuluu monia toimintoja. Pelkkien taksojen perus-

teella on vaikea arvioida kustannuksia. Siksi onkin erittain tarkea sopimusta teh-
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taessa kayda palveluntuottajan kanssa seikkaperaisesti lapi esimerkiksi, mita
tuotekohtaiset taksat tarkoittavat, sisaltyvatko niihin laboratoriotutkimukset, las-
kutetaanko puhelimitse asioimisesta, mita tarkoittavat luokka 1 ja luokka 2 seka

mita tarkoittavat Kelan 50 %:n ja 60 %:n korvaukset.

Muutamat hankkeessa mukana olevat yrittdjat eivat olleet tietoisia tyoterveys-
huollon palveluistaan, eivatka siten osanneet arvioida palvelun laatua. Muuta-
mat yrittajat kokivat, etta tyoterveyshuollon palveluista ei ollut hyotya. Varsinkin
yksin- ja mikroyrittajat arvioivat, etta tyoterveyshuollon kustannukset ovat liian
kalliit. Kuitenkaan heilla ei ollut tietoa, millaista palvelua ty6terveyshuollot tar-

joavat.

Suomen Yrittdjien jasenilleen tekemassa kyselyssa kay ilmi, etta yrittgjien ja
tyoterveyshuollon yhteistydssa on parantamisen varaa. Perati yli puolet tyoter-
veyshuoltopalvelut tyontekijoilleen jarjestaneista yrityksista kokee, etta tyoterve-
yshuollon palveluista ei ole hyotya tyokyvyn yllapitamisessa ja sairauspoissa-

olojen ehkaisyssa. (Suomen Yrittajat 2013, 8, 17.)

Palautteiden perusteella yrittajien tyoterveyshuoltopalvelut ja niissa kaytettavat
tyovalineet tarvitsevat kehittamista. Valineiden osalta Voi hyvin yrittdja- hank-
keessa todettiin, ettd hankkeen yrityskaynneilla kaytetyt lomakkeet (mm. SY-
TY®2000 itsearviointilomake) ja teemahaastattelut olivat kdyttdkelpoisia yrittajan
terveyden ja toimintakyvyn arviointimenetelma ja ne voivat toimia myos tyoter-
veyshuollossa. Pienille yrityksille kohdennettua tyoterveyshuollon toimintamallia
on myoOs kehitetty ja sita implementoidaan vuosina 2012-1015. Tassa mallissa
on huomioitu yrittajien kannalta kayttokelpoisempi tyoterveyshuollon toimintata-

pa. (Palmgren 2012.)

Tyoterveyshuoltojen tulisi 1ahestya yrittdjaa hanen lahtokohdista ja tarvittaessa
vastata ajan haasteisiin esim. tdydennyskoulutuksella, jotta pystytaan tukemaan
yrittdjaa ja loytamaan hanen tilanteeseensa eri nakokulmia ja eteenpain mene-

misen mahdollisuuksia.



Tyoterveyshuollon merkityksesta yrittajille tulisi enemman keskustella julkisuu-
dessa. Suomessa oli vuonna 2011 reilut 322 000 yritysta, jossa tyoskenteli noin
puolitoista miljoonaa henkiloa. Pienyrityksissa tyoskenteli 1ahes puolet yritysten
henkilostosta. (Tilastokeskus 2012.) Merkittava maara yrittajista ja osa tyonteki-
jOista on tyoterveyshuollon ja ennalta ehkaisevan toiminnan ulkopuolella. Mikali
tyoterveyshuoltoa ei ole, mikdan muukaan taho ei huolehdi yrittdjan terveydes-
ta, tyokyvysta ja tyopaikan terveellisyyden edistamisesta. Yrittajat jaavat ennal-
taehkaisevan terveydenhuollon ulkopuolelle ja hakeutuvat sairaanhoidon piiriin
vasta terveysongelmien ilmetessa. Yrityksen toiminnan ja menestymisen kan-
nalta on tarkeaa, ettei yrittgjien tarvitse lopettaa tyontekoa lilan aikaisin sairauk-

sien vuoksi. Yrittajat tarvitsevat laadukasta tyoterveyshuoltoa.
Hankkeessa kokeiltiin tyoterveyshuolloille soveltuvia menetelmii

Yrittaja on yrityksensa tarkein voimavara. Kuitenkin tyokiireen keskella omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen helposti unohtuu. Voi hyvin yrittdja -hankkeessa
testattiin yrityskaynneilld jo olemassa olevia menetelmia, muun muassa Varsi-
nais-Suomen yrittdjien ja Tydterveyslaitoksen kehittamaa SYTY2000°-

lomaketta (liite 1) ja tyoterveyslaitoksen Tyokykyindeksi-kyselya (liite 2).

Projektissa saatu kokemus osoitti, etta tyoterveyshuollot voivat ndiden lomak-
keiden avulla arvioida terveystarkastuksen tarvetta. Pienten yritysten tyoterve-
yshuollon tarve voidaan arvioida tyopaikalla sopimusta tehtaessa tai riskienarvi-
oinnin pohjalta yhteistydssa asiakkaan kanssa esimerkiksi, kun sopimusta teh-
dessa huomataan kehittamista yrittgjan tyopisteen ergonomiassa. Pienten yri-
tysten tyoterveyshuoltomalli (Palmgren 2012) tarjoaa erittain kayttokelpoisen ja
yrittajalle sopivan tyoterveyshuollon. Kun tyopaikan riskit huomioidaan, voidaan

tyoterveyshuoltoa keventaa ja kohdistaa sita oikeisiin asioihin.

Yrityskayntien teemahaastatteluissa (lite 3) keskusteltin muun muassa yrityk-
sen toimintaympariston muuttumisesta viime vuosina: miten muutokset ovat
vaikuttaneet yrityksessa, mitka ovat yrityksen lahimman viiden vuoden tavoitteet
ja mitd muutoksia, kehittymista ja osaamista tarvitaan tavoitteiden saavuttami-

seksi. Yrittajat kokivat haastatteluteemat hyviksi keskustelupohjiksi.



Jos taustatiedot ja keskustelut osoittivat yrittajalla tyosta johtuvaa voimakasta
psyykkistd kuormitusta, kaytiin hanen kanssaan lapi tyon sisaltéa seka tyon ja
vapaa-ajan tasapainoa. Yrittaja jasensi omaa ja yrityksensa tilannetta muun
muassa tehtavankuvausympyran avulla (liite 5). Monesti tama menetelma auttoi
yrittdjaa havaitsemaan monia asioita, esimerkiksi tyon valtavan maaran ela-
massaan. Tama johti yrittdjan pohtimaan asiantuntijan kanssa eteenpain me-
nemisen mahdollisuutta. Millaiset tyotehtavat ovat yrityksen toiminnan kannalta
oleellisia? Mita voisi jattaa tehtdvankuvausympyrasta pois ja mita voisi siirtaa

muiden tehtaviksi?

Elamanvaiheet -janaa kaytettiin yrityskaynneilla, kun yrittajan elamaan oli liitty-
nyt vaikeita asioita. Tassa yrittgja jasensi elamantapahtumiaan syntymasta ny-
kyhetkeen. Mennytta elamanhistoriaa ei kuitenkaan kannata jaada pohtimaan
kovin syvallisesti, vaan keskustelujen paapaino tulee olla rakentavassa voima-
varojen ja selviytymiskeinojen pohdinnassa. Kun jana oli valmis, kaytiin yhdessa
lapi yrittajan elamantapahtumia seka sitd, miten ne olivat vaikuttaneet persoo-
nallisuuteen, millaisia seurauksia niilla oli ollut, miten elaman kriisikohdista oli
paasty yli ja millaisia voimavaroja tai keinoja oli ollut kaytettavissa. Elaman vas-
toinkaymisten psyykkiset selviytymiskeinot voivat olla niin luontaisia ja totuttuja,
ettd ihminen ei aina edes tunnista kayttavansa sellaisia. Silti omien taitojen ja
voimavarojen huomaaminen lisaa itsetuntemusta ja helpottaa niiden kayttoonot-

toa tarvittaessa.

Tyoterveyslaitoksen sivulta (http://www.ttl.fi) on saatavissa Masennuksen eh-
kaisy ja hoito -kirjan lomakkeita, kuten esimerkiksi Elamanvaiheet -jana, Tyohy-
vinvointi, Ongelmakentan jasennys ja Yksittaisen ongelman ratkaisuharjoitus.
Naita tyokaluja kaytettiin keskustelun tukena yrityskaynneilla (Tyoterveyslaitos
2011).

Henkisen hyvinvoinnin tukemiseksi on olemassa monia eri toimijoita ja verkos-
toja, ja on tarkeaa, etta yrittdjaa voidaan auttaa loytamaan ja hyddyntamaan
hanelle sopivia tukitahoja ja verkostoja. Henkisen hyvinvoinnin arviointia ja vah-
vistamista on vaikeaa toteuttaa yhdessa tai kahdessakaan tapaamisessa. Hen-

kinen pahoinvointi syntyy usein pitkallisen prosessin tuloksena, ja myos henki-



sen hyvinvoinnin vahvistuminen usein edellyttdaa prosessimaista ja luottamuk-

sellista tyoskentelya.
Yrittdjien tyoterveyshuollon kehittiminen

Yrittajien suhde tybaikaan on hyvin usein aivan erilainen kuin palkkatyolaisen.
"Teen pitkaa paivaa” on tavallisen, kunnallisen tyontekijan sanonta. Yrittajalle
tyopaivassa tarkeinta on tuloksellinen tyo, ei ajankayttd. Omasta jaksamisesta
ei kuitenkaan muisteta huolehtia. Voi hyvin yrittaja -projektissa tuli esille, etta yli
puolet yrittajista koki tyonsa kiireiseksi ja tyopaivat pitkiksi. Lisaksi oli alkanut
esiintya terveydentilaa haittaavia ongelmia, kuten tuki- ja liikuntaelinsairauksia

ja unihairioita.

Tyon muutosten tunnistaminen ja ennakointi ovat yksi tarkeimmista yrittajatai-
doista. Yrittajan tulee olla selvilla koko ajan, mihin suuntaan yritys on menossa.
Kiireen keskella ei pysty havainnoimaan omaa eika yrityksen tilannetta. Taman
takia luottamuksellinen yhteistyd asiantuntijan tai osaavan tyoterveyshuollon
ammattilaisen kanssa auttaa selventamaan omaa tilannetta ja 16ytamaan keino-

ja eteenpain menemiseen. Tyohyvinvointia ei voi irrottaa paivittaisesta tyosta.

Tyoterveyshuoltojen tulisi kehittda toimintatapaansa, jotta voidaan tukea yritta-
jaa ja loytaa hanen tilanteeseensa eri nakokulmia ja eteenpain menemisen
mahdollisuuksia. Luottamuksellisen vuorovaikutuksen syntyminen ja avun vas-
taanottaminen edellyttavat monesti useampaa tapaamista asiakkaan kanssa.
Tallainen tyoskentelytapa on tydterveyshuoltojen toiminnalle mahdollista, esi-
merkiksi asiantuntevan tyoterveyshoitajan tai tydpsykologin vastaanottokayntei-

na.
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HANKKEEN HYVIA KAYTANTOJA

1. Terveydenhoitajaopiskelijat yrittdjien ty6hyvinvoinnin tukena

Marita Pirkka

Hankkeessa mukana olleista yrittéjistd 30 halusi henkilbkohtainen hyvinvointi-
valmentajan, joina toimivat Saimaan ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja- ja
fysioterapeuttiopiskelijat. Terveydenhoitajaopiskelijat auttoivat samalla mallin-
tamaan hyvinvointivalmentajatoimintaa, ja Saimaan ammattikorkeakoululle ke-
hittyi samalla uusi toimintamalli. Opiskelijat tukivat yrittéjia erilaisissa elintapa-
muutoksissa seké antoivat tietoa, neuvontaa ja ohjausta erilaisista terveyteen
vaikuttavista tekijbistd. Opiskelijat kokivat hyvinvointivalmentajina toimimisen
hyvin opettavaiseksi ja mielekkééksi. Se toi heille juuri sellaista osaamista, jota
he tarvitsevat tulevassa tydsséén, erityisesti elintapamuutosten ohjaamisessa.
Hyvinvointivalmentajien toimintaa jatketaan Saimaan ammattikorkeakoulussa,
Ja terveydenhoitajaopiskelijat voivat toimia hyvinvointivalmentajina yrittdjien li-

séksi kenelle vain aikuiselle.

Voi hyvin yrittdja -hankkeessa mukana olleiden yrittgjien oli mahdollista saada
vuodeksi henkilokohtainen hyvinvointivalmentaja, joina toimivat Etela-
Karjalassa Saimaan ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja- ja fysioterapeut-
tiopiskelijat. Etela-Karjalan yrittajilla oli hyvinvointivalmennuksen lisaksi mahdol-
lisuus osallistua Saimaan ammattikorkeakoululla fyysisen kunnon testauksiin,
joiden pohjalta he saivat henkilokohtaisen ohjauksen fyysisen kunnon yllapita-
miseksi ja parantamiseksi. Terveydenhoitaja- ja fysioterapeuttiopiskelijat vasta-
sivat valmennuksesta ja seurannasta osaamisaluidensa mukaisesti: fysiotera-
peuttiopiskelijat keskittyivat fyysisen toimintakyvyn parantamiseen ja terveyden-
hoitajaopiskelijat yrittdjien elintapoihin ja elintapamuutoksiin seka psyykkiseen
tukeen. Kymenlaakson ammattikorkeakoulun terveydenhoitajaopiskelijat toimi-
vat myos hyvinvointivalmentajina, mutta tassa artikkelissa kuvataan Etela-
Karjalan toimintaa ja nimenomaan Saimaan ammattikorkeakoulun terveyden-

hoitajaopiskelijoiden hyvinvointivalmennusta.



Etela-Karjalassa 22 yrittajan hyvinvointivalmentajina toimi viisi terveydenhoita-
jaopiskelijaa, jotka auttoivat mallintamaan hyvinvointivalmentajan toimintaa, ja
samalla Saimaan ammattikorkeakoululle kehittyi uusi toimintamalli. Opiskelijoille
kerrottiin hankkeesta ammattiopintojen yhteydessa ja siten heidat saatiin rekry-
toitua mukaan hankkeeseen. Opiskelijat suorittivat hyvinvointivalmentajina tyo-
harjoitteluja seka tekivat projektiopintoja ja kehittamistehtavia aiheesta. Yhdella
opiskelijalla oli valmennettavanaan 1-5 yrittdjaa halunsa ja innostuksensa mu-
kaan. Opiskelijat toimivat opettajan ohjauksessa, mutta yrittdjien kanssa itse-
naisesti. Jotkut yrittgjista joutuivat lopettamaan valmennuksen jo alkumetreilla
huomatessaan, etta aikaa on vahan ja aikataulujen yhteensovittaminen hanka-

laa.

Yrittgjat saivat itselleen hyvinvointivalmentajan halutessaan yrityskayntien jal-
keen, kun heille kerrottiin tastd mahdollisuudesta. Opiskelija sai yrittajan tiedot
projektipaallikolta ja oftti itse yhteytta yrittdjaan. Hyvinvointivalmentajan avulla
yrittdjat pohtivat hyvinvointiaan ja kulkivat omia tavoitteitaan kohti. Valmennuk-
sen alussa oli tietenkin toimintamalli molemmille, niin yrittajalle kuin opiskelijalle,
outo ja uusi ja se muotoutuikin jokaisessa suhteessa vahan erilaiseksi proses-
sin myota. Kuvassa 1 on hyvinvointivalmennuksen toimintatavasta prosessikaa-

vio, johon on kuvattu valmennusprosessi valmentajan nakokulmasta.
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Kuva 1. Hyvinvointivalmennuksen prosessikaavio

Hyvinvointivalmentajina opiskelijat tukivat yrittajia erilaisissa elintapamuutoksis-
sa seka antoivat tietoa, neuvontaa ja ohjausta terveyteen vaikuttavista tekijois-
ta. Valmennuksen alussa yrittajat miettivat omia tavoitteitaan, ja talldin myos
sovittiin tapaamisten kaytannonjarjestelyt ja toiminnan pelisaanndt. Yrittaja ja
opiskelija tapasivat noin vuoden ajan 1-2 kuukauden valein, ja valilla he pitivat
yhteytta puhelimella ja sahkopostilla. Hyvinvointivalmennuksessa tyoskentely
perustuu valmennettavien omaan ajatteluun ja asioiden prosessointiin, joten
yrittajat saivat kotitehtavia, ja tapaamisilla sovittiin seuraavaksi kerraksi mietitta-
via asioita. Valmennuksessa kaytettiin tyovalineina esim. transteoreettista muu-
tosvaihemallia, interventiivista haastattelua ja motivoivaa haastattelua seka eri-
laisia terveytta ja hyvinvointia mittaavia testeja. Valmennuksen avuksi tehdaan
tyokirja, johon valmennettava kirjaa tavoitteensa, kotona mietittavat asiat ja ar-

vioinnin. Tyokirja sisaltdéd myos valmennuksessa kaytettavia testeja.

Elintapamuutosta pidetaan pitkdaikaisena prosessina. Transteoreettisen muu-
tosvaihemallin (kuva 2) on kehittanyt Prochaska ja DiClemente tupakasta vieroi-

tuksen avuksi, mutta sen on mydhemmin todettu sopivan muihinkin elintapa-
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muutoksiin. Muutosvaihemalli kuvaa kayttaytymisen muutosprosessia, joka ka-
sittda viisi muutosvaihetta: esiharkinta-, harkinta-, paatds-, toiminta- ja yllapito-
vaiheet. Muutos ei etene aina suoraviivaisesti vaiheesta toiseen eika onnistu
useinkaan yhdelld kertaa. Repsahdukset ovat osa muutosta. Muutosvaihemalli
sopii tydmenetelmaksi, kun asiakasta ohjataan muuttamaan terveyskayttayty-
mistaan tai tuetaan muutoksessa. (Haarala ym. 2008, 155.) Opiskelijat kayttivat
muutosvaihemallia oman ajattelunsa ja hyvinvointivalmennuksen tukena, ja
mallin avulla he tunnistivat valmennettavan valmiutta muutokseen ja muutoksen

vaihetta seka millaista tukea tama tarvitsee.
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Kuva 2. Muutoksen vaiheet (Haarala ym. 2008)

Esiharkintavaiheessa ihminen ei viela tiedosta muutostarvetta tai halua sita.
Esiharkintavaiheessa voi heratella inmista miettimaan ja arvioimaan muutoksen
terveydellisia ja taloudellisia hyotyja. Harkintavaiheessa henkil tunnistaa muu-
toksen tarpeellisuuden ja pohtii sen etuja, haittoja ja omia mahdollisuuksiaan
sen toteuttamiseen. Harkitsevaa henkil6d voi tukea tunnistamaan muutoksen
etuja ja mahdollisia haittoja ja |0ytamaan kaytanndllisia mahdollisuuksia sen
toteuttamiseen seka kannustaa hanta kertomaan omista tavoitteistaan ja kyvyis-
taan. Ohjaajan pitaisi ilmaista kiinnostus ja usko ihmisen mahdollisuuteen on-

nistua muutoksen tekemisessa. Paatdsvaiheessa henkild paatyy muutoksen
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toteuttamiseen, tekee suunnitelman ja alkaa toteuttaa sita, mahdollisesti vahitel-
len ja viela toteuttamista hioen. Yllapitovaiheessa henkildo on toteuttanut muu-
toksen taysimaaraisesti ja jatkaa sen toteuttamista suunnitelman mukaisesti.
(Marttila 2010.)

Interventiivinen haastattelu ohjaa haastattelijaa kiinnittdmaan huomiota siihen,
mita asiakkaalle sanotaan. Haastattelu ei ole pelkkaa tietojen keraamista vaan
interventio, jossa haastattelijan erilaiset kysymykset toimivat interventiona ja
haastattelun eri vaiheissa kaytetaan erityyppisia kysymyksia. (Haarala ym.
2008, 135.) Motivoiva haastattelu on tydmenetelma, jota ohjaaja voi soveltaa
asiakkaan muutosmotivaation herattelyyn tai muutosprosessin tukemiseen. Sen
avulla vahvistetaan asiakkaan sisaistd motivaatiota muutokseen. (Haarala ym.
2008, 141.) Motivoivan keskustelun tarkein tyokalu ovat avoimet kysymykset.
Ohjaajan tehtavana on tuoda esille eri vaihtoehtoja, mutta han ei paata mitaan
asiakkaan puolesta. Keskustelun lopulla asiakas valitsee itselleen sopivimman
menettelyn tai jaa harkitsemaan muutosta pidemmaksi aikaa. (Mustajoki &
Kunnamo 2009.) Motivoivaa haastattelua kaytetaan elamantapojen muutokseen
pyrkivassa asiakkaan ohjauksessa, joten hyvinvointivalmentajat kokeilivat sen

kayttba omassa ohjauksessaan.

Terveydenhoitajaopiskelijat kokivat hyvinvointivalmentajina toimimisen opetta-
vaiseksi, palkitsevaksi ja mielekkaaksi. He kokivat tallaisen harjoittelun hyvaksi,
koska sita sai tehda aika itsenaisesti ja ottaa itse vastuuta. Harjoittelu tapahtui
aidoissa tilanteissa, jolloin opiskelija tapasi samaa asiakasta pidemman ajan-
jakson aikana, mika ei toteudu missaan muussa harjoittelussa. Opiskelijat jou-
tuivat koko ajan arvioimaan sita, mitd he jo osaavat ja mita heidan pitaa viela
opiskella lisaa. Lisaksi he arvioivat tietojensa luotettavuutta ja nayttda. Tervey-
denhoitajaopiskelijat kokivat, etta he oppivat hyvinvointivalmentajina yksildllista
asiakastyota ja terveyden edistamista, oman tyon suunnittelua, projektitydsken-
telya seka terveyden edistamisen haasteiden ja pettymysten kohtaamista. Naita

he vaajaamatta kohtaavat tulevassa tydssaankin.

Hyvinvointivalmentajina toimiminen antoi terveydenhoitajaopiskelijoille juuri sel-

laista osaamista, tyOotetta ja taitoja, joita he tarvitsevat tulevassa tyossaan,
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etenkin elintapamuutosten ohjaamisessa. Tallaista toimintaa on tarkoitus laajen-
taa Saimaan ammattikorkeakoulussa. Tulevaisuudessa osa tyoharjoitteluista
toteutetaan niin, etta terveydenhoitajaopiskelijat voivat toimia hyvinvointivalmen-
tajina yrittajien lisaksi esim. ikaantyneille tai keille tahansa aikuisille. Hyvinvoin-
tivalmentajaa haluava voi ottaa yhteyttd ammattikorkeakouluun, ja han saa ha-
lutessaan opiskelijan hyvinvointivalmentajakseen. Valmennuksessa kaytetaan
hankkeessa mallinnettua toimintatapaa ja tuotettuja valineitd, mm. hyvinvointi-

valmennuksen tyokirjaa, joka toimii muutoksen tukena.
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2. Hyvinvointikoulu yrittdjien hyvinvoinnin tukena

Maija Pitkdnen, Liisa Korpivaara
Hyvinvointikoulu yrittdjien ty6hyvinvoinnin valmennusryhmini

Voi hyvin yrittéja -hanke on tarjonnut yrittéjille ja yritysten avainhenkilbille oival-
luksia tybhyvinvointiin toteuttamalla nelj& Hyvinvointikoulua. Hyvinvointikoulujen
tavoitteena oli herétellé yrittéjid tiedostamaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
merkKitys ty6ssé seké tarjota ajankohtaista tietoa, tyévélineitd ja vaihtoehtoja
hyvinvoinnin yllépitdmiseen ja edistémiseen. Osallistujat saivat uusia ajanhallin-
tataitoja seké tietoa liikunnan ja ravinnon merkityksesta ty6ssé jaksamisessa.
Lisgksi yrittdjat kokivat vertaistuen ja verkostoitumisen Hyvinvointikoulussa

merkityksellisiksi tybhyvinvointinsa kannalta.

Hankkeen aikana jarjestettyihin Hyvinvointikouluihin osallistui yhteensa noin 60
yrittajaa tai yritysten avainhenkiloa. Hankkeen rahoitus mahdollisti sen, etta Hy-
vinvointikoulu oli osallistujille maksuton. Jokainen Hyvinvointikoulu sisalsi viisi
hyvinvoinnin teemailtaa. Teemat valittiin aikaisempien tyohyvinvointitutkimuksi-
en (Aura 2010; Makela-Pusa, Terava & Manka 2011) ja yrittgjiltd saadun palaut-
teen perusteella. Teemailtojen kouluttajina toimivat seka Kymenlaakson ammat-

tikorkeakoulun omat etta ulkopuoliset asiantuntijat.

Hyvinvointikouluun osallistuneiden kokemuksista on tehty erillinen selvitys
(Hoikka & Korpivaara 2012). Selvityksen mukaan Hyvinvointikouluun osallistu-
neet kokivat tyohyvinvoinnin kannalta keskeiseksi itsensa johtamisen taidon
seka vertaistuen ja verkostoitumisen. Tassa artikkelissa kuvataan itsensa joh-
tamisen merkitysta hyvinvoinnin lisdamisessa seka vertaistuen ja verkostoitumi-

sen roolia tyohyvinvoinnin kehittamisessa.
Itsensi johtamisen merkitys hyvinvoinnin lisdidmisessa

Jatkuva Kkiire ja uusien asioiden tulva osoittautuivat Hyvinvointikoulusta tehdys-
sa selvityksessa (Hoikka & Korpivaara 2012) merkittaviksi tydhyvinvointia alen-
taviksi tekijoiksi. Tama on tullut esille myos muissa tutkimuksissa (Aura 2010;

Makela-Pusa ym. 2011). Kiire ja aikapaineet lisaavat tyopaivan pituutta, vahen-



tavat lomapaivia ja lisaavat epamiellyttavaa stressin tunnetta. Katajainen, Lip-
ponen & Litovaara (2003) kuvaavat tata ilmiota osuvasti kiiretaudiksi ja infoah-
kyksi. Yrittajalle jaa koko ajan riittamattomyyden tunne; on lukemattomia sahko-
posteja, tekemattomia markkinointikirjeita, paivittamattomia verkkosivuja ja epa-

varmuus tulevasta.

Pentti Sydanmaanlakka (2006) avaa, kuinka yrityksen johtamisen keinoja voi-
daan kayttaa oman itsen johtamiseen. Jotta voisi johtaa itseaan, on tunnistetta-
va omat vahvuudet ja heikkoudet seka osattava johtaa omaa osaamista. Itsen
johtamiseen tarvitaan monenlaista alykkyytta ja kykya kayttaa erilaista osaamis-
ta erilaisissa ymparistoissa: henkistd (merkityksellisyys, mielekkyys, arvot),
emotionaalista (sosiaalinen aly, itsetietoisuus, tunnealy), rationaalista (kielelli-
nen, looginen, matemaattinen) ja fyysista (kaden taidot) osaamista. ltsedan voi
johtaa tasapainoisesti ottamalla huomioon hyvinvoinnin eri osa-alueet. Sydan-
maanlakka (2006) puhuu hyvinvoinnista kokonaiskuntoisuutena. Kokonaiskun-
toisuus muodostuu fyysisesta, psyykkisesta, sosiaalisesta, henkisesta ja amma-
tillisesta kunnosta seka uudistumiskunnosta. Hyvinvointikoulun teemailloissa oli
tavoitteena tuoda oivalluksia ja tyovalineita kokonaiskuntoisuuden vahvistami-

seen.

Fyysisen kunnon tarkeyteen hyvinvoinnin kokonaiskuntoisuuden osana paneu-
duttiin Hyvinvointikoulun Ravinto ja liikunta -teemaillassa. Alkukyselyn perus-
teella osallistujat olivat tyytymattdomimpia liikunta-aktiivisuuteensa ja painoonsa.
Saanndllisen ateriarytmin merkitys vireyteen, painonhallintaan ja jaksamiseen
seka sen toteuttamisen haasteellisuus usein epatyypillista tydaikaa noudattavan
yrittajan arjessa keskusteluttivat paljon. Liikunta oivallettiin paitsi keinoksi pai-
nonhallintaan, my6s unen laadun parantamiseen ja kehon palautumiseen tyon-
rasituksesta, mika lisasi ymmarrysta likkumisen merkityksesta kokonaiskuntoi-

suudessa.

Psyykkisen kunnon merkitysta itsensa johtamiseen lahestyttiin ajanhallinnan
kautta. Ajanhallinnan teemoja kaytiin lapi tehokkaamman ajankayton ja prio-
risoinnin nakokulmista. Osallistujat saivat tehtavakseen kuvata ajankayttdaan ja

-jakamistaan vuorokauden aikana. Miten vuorokauden tunnit jakautuvat talla



hetkella? Miten yrittgjat haluaisivat niiden jakautuvan, enta laheiset ja perhe tai
asiakkaat? Keskustelua kaytiin jamakkyyden ja rakentavan itsekkyyden merki-

tyksesta.

Osallistujat toivat esille omia kokemuksiaan toimivista kaytannoista. Esimerkiksi
vuosikellon kayttd toiminnan suunnittelussa ja sahkodposteihin vastaaminen vain

kahdesti paivassa koettiin toimiviksi asioiksi.

Osa psyykkista kuntoa on se, miten yrittaja suhtautuu ymparilla tapahtuviin asi-
oihin. Onko vesilasi puoliksi taysi vai tyhja? Nahdaanko uusia mahdollisuuksia
vai uhkia? Suhtautumistapaan vaikuttavat yrittajan persoonallisuus, ns. psyko-
loginen paaoma (itsetunto, toiveikkuus, optimistisuus ja sitkeys) ja palautumisen
kyky. Palautuminen on psykofysiologinen prosessi, jonka aikana keho ja mieli
toipuvat tyon aiheuttamasta kuormituksesta. Kehon palautumisessa on unella ja
sen laadulla keskeinen merkitys. Mielen palautumisessa on merkityksellista sel-
lainen vapaa-aika, joka tukee ajatusten irrottautumista tyosta. Tyon aikapaineet,
kiire ja korkeat vaatimukset voivat ehkaista palautumista, ja puolestaan omat
tyohonvaikuttamismahdollisuudet ja ympariston sosiaalinen tuki edistavat sita.
(Makela-Pusa ym. 2011, 14-15, 18, 28, 46.)

Sosiaalista kuntoa tarkasteltiin vapaamuotoisessa vuorovaikutuksen teemaillas-
sa. Tutkimuksissa on todettu, ettd tyoyhteison hyvinvointia voidaan onnis-
tuneesti edistaa kehittamalla vuorovaikutustaitoja yksilo- ja yhteisotasolla (Man-
ka, Hakala, Nuutinen & Harju 2010, 30, 34). Vuorovaikutusteema toteutettiin
keskustellen seka erilaisia harjoituksia ja tilanteita lapi kdyden. Osallistujat ha-
vainnoivat sekd omaa etta ryhman muiden jasenten reagointia ja ilmaisua erilai-
sissa konkreettisissa arkipaivan tilanteissa. Tarkastelun kohteina olivat muun
muassa sanaton viestinta, kuuntelu ja lasnaolo. Osallistujat kokivat, ettéd vuoro-
vaikutuksen merkityksen ymmartaminen vahvistui ja itsetuntemus lisaantyi.
Eras osallistuja kuvasi teemailtaa "salaterapeuttiseksi”, joka antoi uusia oival-

luksia ja jaksamista arkeen.

Omat arvot, itselle tarkeiden asioiden tiedostaminen ja niiden toteutumisen tar-
kastelu ovat osa henkista kuntoa. Arvojen tiedostaminen lisaa itseluottamusta ja

auttaa tarkeissa valinnoissa. Tama puolestaan vahvistaa uudistumiskuntoa,
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jossa tarkeaa on tunnistaa energiaa vievat ja tuovat asiat, kun on esimerkiksi
ratkaistava, milloin voi sanoa ei ja missa tilanteessa on hyva valita toisin. Toi-
miminen omien arvojen vastaisella tavalla aiheuttaa arvoristiriidan, joka lisaa

stressia ja uupumusta.

Ammatilliseen kuntoon liittyvat muun muassa oma osaaminen ja sen kehittami-
nen. Hyvinvointikoulun Oman osaamisen kehittdminen -teemaillassa kaytiin lapi
ammatillisen kasvun vaiheita aloittelijasta asiantuntijaksi, osaamisen arviointia
ja mittaamista esimerkiksi osaamiskartoitusten avulla sekd oman oppimispro-

sessin vaiheita ja tunnistamistapoja.

Edelld mainittujen hyvinvoinnin osa-alueiden huomioon ottaminen ja tasapainon
I0ytyminen niiden valilla ovat kokonaisvaltaista itsensa kehittamista ja alykasta
itsensa johtamista, ja niistd seuraa jaksamisen, uudistumisen ja tehokkuuden

kasvamista. (Sydanmaanlakka 2006.)
Vertaistuen ja verkostoitumisen rooli tyohyvinvoinnin kehittimisessa

Yrityksen aineetonta paaomaa lisaa tyohyvinvointiin panostaminen. Aineeton
paaoma koostuu yksilon voimavarojen, edellda mainitun psykologisen padoman
lisaksi yhteisollisyydesta, niin sanotusta sosiaalisesta paaomasta. Sosiaalisen
paaoman syntymiseen vaikuttavia tekijoita ovat vastavuoroisuus, yhteisodlliset
arvot ja normit seka aktiivinen toimiminen yhteiseksi hyvaksi. (Makela-Pusa ym.
2011, 18.)

Hyvinvointikouluun osallistuneista suurin osa oli yksinyrittajia, joille tydyhteison
puuttuminen on tyypillista. Sosiaalisen paaoman rakentumiseen vaikuttavat tal-
I6in yhteistyOverkostot ja kumppanuudet. Yksinyrittajien tydyhteison korvaa osit-
tain vuorovaikutus muiden yrittdjien kanssa (Makela-Pusa ym. 2011). Vertais-
toiminnan taustalla on ihmisten tarve olla vuorovaikutuksessa toistensa kanssa;
ihminen on sosiaalinen ja elaa yhteisdissa. Vertaistuki on nykyisen, kaupunki-
maisen elamantavan yhteisollisyyden muoto. Puhutaan vertaistuesta, koska
halutaan korostaa muiden vertaisten merkitysta hyvinvoinnin lisdamisessa. Ver-
taistoiminnalla ja -tuella on keskeinen rooli yhteison sosiaalisen paaoman ja

hyvinvoinnin lisaantymisessa. (Laatikainen 2010; Laimio 2010.)
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Hyvinvointikoulun osallistujamaara rajattin enimmillaan kahteenkymmeneen,
jotta ryhman vuorovaikutus olisi mahdollisimman aktiivista ja ryhman sisalle ra-
kentuisi luottamus ja hyva henki. Kantavana ajatuksena oli rynmaytyminen, yh-
teisOllisyyden luominen ja vuorovaikutuksen syntyminen. Kokemusten ja mielipi-
teiden jakaminen toisten yrittdjien kanssa, yrittajien yhteisten haasteiden ym-
martaminen ja toistensa eteenpain kannustaminen olivat tarkeassa roolissa Hy-
vinvointikoulussa. Kaikissa teemailloissa aiheita kasiteltiin keskustellen ja osal-

listujien omien kokemusten kautta.

Ihmiselle on tarkeaa tuntea itsensa merkitykselliseksi; tama toteutuu tasa-
arvoisessa vertaisryhmassa. Vertaistoimintaan osallistutaan, koska osallistujat
tuntevat tulevansa kuulluiksi ja ymmarretyiksi, usein myods hyvaksytyiksi pa-
remmin vertaistensa parissa kuin muualla. Motiivit osallistua ryhmatoimintaan

syntyvat osallistujan omista sisaisista tarpeista. (Laimio 2010, 18.)

Vertaistukiryhnma on yksi vertaisuuden toteutumisen paikka, tila ja rakenne.
Ryhmaan tulo on valinta, jonka taustalla on tarve paasta yhteyteen samoja asi-
oita kokeneiden ihmisten kanssa ja toive voida liittyd ryhman muodostamaan
yhteisoon. Ryhman synnylle merkityksen antavat mukaan tulevien yksildlliset
kokemukset. (Jyrkdma 2010.) Hyvinvointikoulussa vertaisuus muodostui yritta-
jyydesta. Ryhman jasenilla oli eri alojen yrittdjina erilaisia kokemuksia, mutta
osoittautui, etta yrittdjien haasteet ovat samankaltaisia. Ne vain nayttaytyvat eri

tavoilla eri aloilla.

Ryhman perustehtava on vaikuttaa siihen, millaista vuorovaikutus on ryhman
sisdlla (Repo-Kaarento 2007). Vertaistoiminta perustuu aina vuorovaikutukseen
ihmisten valilla. Toimiva vuorovaikutus on ryhman keskeisin voimavara. Tahan
tarvitaan lasnaoloa, toisten arvostamista, avoimuutta ja kuuntelemisen taitoa.
Ryhman jasenillda on seka vastuuta etta valtaa osallistua ja my0s olla osallistu-
matta ryhman vuorovaikutukseen. Arvostava ja hyvaksyva vuorovaikutus on
tarkeaa siksi, etta ryhman jasenet kokevat itsensa tervetulleiksi ryhmaan. Sa-
malla ryhman toiminta muodostuu sellaiseksi, etta jokainen ryhman jasen ym-

martaa olevansa osa kokonaisuutta ja vaikuttavansa sen muotoutumiseen. Jos



ryhmalla on yhteinen tavoite, syntyy ryhmaan auttavaa yhteistoimintaa. (Holm
2010, 51-52; Lehtinen 2010, 65; Repo-Kaarento 2007.)

Osoittautui haasteelliseksi motivoida yrittgjia osallistumaan jokaiselle Hyvinvoin-
tikoulun kokoontumiskerralle. Saattaa olla, ettd kokonaisuuden mielikuvan ra-
kentaminen ja yhteisen tavoitteen pohtiminen jaivat liian vahalle huomiolle aloi-
tusvaiheessa. Hyvinvointikouluun osallistuneet eivat myoskaan todennakoisesti
ymmartaneet merkitystaan ja rooliaan ryhman kokonaisuudessa ja toisaalta
osanneet taysin hyddyntaa ryhman tarjoamaa mahdollisuutta oman hyvinvoin-
tinsa tukemisessa. Ryhman toimiminen edellyttdd sen jasenilta sitoutumista.
Sitoutumisen haasteellisuus nousi esille myds Hyvinvointikoulussa. Osallistujat
reagoivat pudokkaisiin siten, ettda Hyvinvointikoulusta pois jaaminen vaikutti
ryhman me-henkea heikentavasti. Talla oli merkitysta vertaistuen ja yhteenkuu-
luvuuden kokemisessa. Tavoite, etta Hyvinvointikoulu toimisi yrittajien tyohyvin-

voinnin valmennusryhmana, jai osin saavuttamatta.

Erityisesti yksinyrittajille verkostoituminen on tarkeaa yritystoiminnan kehittami-
sen kannalta. Verkostot tukevat myos yksinyrittajan sosiaalista paaomaa. Hy-

vinvointikoulussa tavoitteena oli tukea eri alojen yrittajien verkostoitumista.
Itsensi johtaminen tai verkostoituminen — tuumasta toimeen

Hyvinvointikoulussa yrittajat saivat oivalluksia hyvinvoinnin yllapitamiseen ja
edistdmiseen sekd ymmarsivat kokonaiskuntoisuuden merkityksen tyossa jak-
samisessa. Ymmarrys ei kuitenkaan yksin riita, vaan oivallukset on muutettava
toiminnaksi. Muutoksen tekeminen on prosessi, joka edellyttaa aikaa ja sitou-

tumista. Tasta prosessista yrittaja on itse vastuussa.

Yrittgjalta itseltdan vaaditaan monenlaista osaamista. Myds koulutuksen tarjo-
ajilta tarvitaan yrittajyyden ja yrittdjan toimintaympariston tuntemista ja ymmar-
tamista. Taman vuoksi yrittajajarjestdjen rooli osana yrittdjien verkostoa seka
yrittdjien osaamisen ja muun hyvinvoinnin kehittajind on keskeinen. Yrittajan on

kuitenkin itse osattava hyodyntaa erilaisia tarjolla olevia mahdollisuuksia.

Hyvinvointikoulu osoitti sen, etta yrittajat ovat avoimia kokeilemaan uusia asioi-

ta, osallistumaan seka jakamaan ajatuksiaan ja kokemuksiaan toisten yrittajien
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kanssa. Kaikissa teemailloissa oli innostunut ja positiivinen henki. Jokainen
osallistuja rakensi omalla merkittavalla panoksellaan Hyvinvointikoulusta upean

kokemuksen.
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3. Hyvinvointisparraus — yrittdjdjirjestot vertaistuen vahvistajina

Paula Kédrmeniemi

Yrittédjéjarjestéjen roolia yrittdjén tybhyvinvoinnin tukemisessa korostettiin Voi
hyvin yrittdjé -hankkeessa erityisesti hyvinvointisparraajien koulutuksessa. Kou-
lutuksen tavoitteena oli aktivoida ja tukea Eteld-Karjalan ja Kymenlaakson yritté-
Jien paikallisyhdistyksid kehittéméaéan yrittdjédyhdistysten hyvinvointitoimintaa ja
yrittdjan hyvinvointia. Hyvinvointisparraajana voi toimia asiasta kiinnostunut yrit-
taja. Sparraajan rooli yrittdjédyhdistyksessé on toimia hyvinvointiasioiden esilla
pitdjdnéa seka yhdyshenkilbna hyvinvointipalvelujen ja hyvinvointitietouden tuot-

tajien seka yrittdjédyhdistyksen jaseniston valilla.
Johdanto

Yrittajien terveyttd, tyo- ja toimintakykya, tyooloja ja yrittajakulttuuria seka tyo-
elamassa jaksamista on tutkittu viimeisen vuosikymmenen aikana useissa tut-
kimus- ja kehittdamishankkeissa (mm. Kaarlela, Kuuskorpi & Keskinen 2001;
Pakkala & Saarni 2000; Virtanen & Keskinen 2000; Palmgren ym. 2010). Hank-
keissa on edellisten lisaksi kehitetty myos yrittajaverkostoja, yrittajien tyoterve-
yshuoltoa ja yrittgjille soveltuvaa varhaiskuntoutusmallia (PYRI) (Pakkala &
Saarni 2005).

Osana SYTY2000®-projektia aktivoitiin Tyoterveyslaitoksen Turun aluetoimipis-
teen ja Varsinais-Suomen Yrittdjien yhteistyona yrittgjien paikallisyhdistyksia
kehittamaan hyvinvointivastaavatoimintaa 2000-luvulla. Paikallisyhdistykset ni-
mesivat keskuudestaan vapaaehtoisen henkilon, jonka Tyoterveyslaitos koulutti
paikallistason hyvinvointiosaajaksi ja yhdistyksen hyvinvointiasioiden tiedotta-
jaksi ja koordinoijaksi. (Hautala ym. 2005; Visuri ym. 2008.) Tama idea haluttiin
tuoda mukaan myo6s Voi hyvin yrittgja — Hyvinvointiohjelma Kaakkois-Suomessa
-hankkeeseen. Niinpa hankkeen yhtena toimintona toteutettiin Etela-Karjalan ja
Kymenlaakson yrittajien paikallisyhdistysten jasenille ja muille alueiden yrittgjille
suunnattu hyvinvointisparraajakoulutus. Voi hyvin yrittdja -hankkeen suunnitel-
massa kaytetty tyéhyvinvointivastaava ja aikaisemmassa kirjallisuudessa (Hau-

tala ym. 2005; Visuri ym. 2008) kaytetty hyvinvointivastaava-nimike paatettiin
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vaihtaa  dynaamisempaan ja nuorekkaampaan  hyvinvointisparraaja-
nimikkeeseen. Muuten hankkeen hyvinvointisparraajakoulutuksen suunnittelus-
sa ja toteutuksessa hyoddynnettiin aikaisempien, hyvinvointivastaavien toimintaa

kartoittaneiden tutkimusten tuloksia (Hautala ym. 2005; Visuri ym. 2008).

Yrittajayhdistyksen rooli yrittajan hyvinvoinnin tukemisessa nahdaan tarkeaksi.
Yhdistyksen jasenet tuntevat paikallisen yrittajakentan ja tietavat yrittajan arjen
haasteet ja voimavarat. Yhdistys tarjoaa myds vertaistukiverkoston jasenilleen.
Yrittajien paikallisyhdistysten hyvinvointitoiminnan tavoitteena tulee olla toimin-
tasuunnitelmaan kirjattu, budjetoitu, pitkajanteinen ja kokonaisvaltaisen tyohy-
vinvointinakemyksen (ks. esimerkiksi Tyokykytalo, Tyoterveyslaitos 2010; Man-
ka 2011) ymparille rakentunut toiminta. Hyvinvointisparraajan valitseminen yh-

distykseen lisaa hyvinvointiasioiden painoarvoa yhdistyksen toiminnassa.

Varsinais-Suomen alueella tehdyissa tutkimuksissa havaittiin, ettd osa paikal-
lisyhdistyksista tarjosi aktiivisesti monipuolista hyvinvointitoimintaa jasenilleen ja
teki yhteistyota toisten paikallisyhdistysten kanssa. Osalla yhdistyksista hyvin-
vointitoiminta oli vahaisempaa ja perinteisempaa, eika yhteistyota muiden kans-
sa juuri tehty. (Hautala ym. 2005, 13—-14; Visuri ym. 2008, 5-6.) Samanlaisia
hyvinvointitoiminnan toteutuksen vaihteluja esiintyi myos Kymenlaakson ja Ete-

|&-Karjalan alueiden paikallisyhdistyksissa.

Seka Voi hyvin yrittaja -hankkeessa yrittdjien kanssa kaytyjen keskustelujen
etta aikaisempien selvitysten (mm. Visuri ym. 2008, 7) mukaan yrittajien vahai-
nen osallistuminen vaikeuttaa hyvinvointitoiminnan jarjestamista paikallisyhdis-
tyksissa. On selvaa, etta yhdistyksen jarjestama toiminta kilpailee yrittajan ela-
massa kaiken muun toiminnan kanssa. Voi hyvin yrittdja -hankkeessa haluttiin
myO0s tasta syysta vahvistaa yrittajayhdistysten osaamista hyvinvointitoiminnan
jarjestamisessa. On tarkeaa, etta paikallisyhdistyksen hyvinvointitoiminta on
systemaattista, suunniteltua ja kohdistuu toimintaan, joka kiinnostaa jasenistoa.
Hyvinvointiasioissa yrittajayhdistysten kannattaa myos tehda yhteistyota muiden
toimijoiden kanssa ja hyodyntaa kaikki paikalliset ja alueelliset verkostot. Nain
saastetaan seka jarjestajien ettd osallistujien resursseja ja pystytaan jarjesta-

maan laadukkaampaa toimintaa.



Hyvinvointisparrauskoulutus Voi hyvin yrittdja -hankkeessa

Voi hyvin yrittdja -hankkeen hyvinvointisparrauskoulutuksen paatavoitteena oli
aktivoida ja tukea Etela-Karjalan ja Kymenlaakson yrittgjien paikallisyhdistyksia
hyvinvointitoiminnan jarjestamisessa. Lisaksi tavoitteena oli monipuolistaa yrit-
tajien ja yrittajayhdistysten nakemysta yrittajan tyohyvinvointiin liittyvista tekijois-
ta ja paikallisyhdistyksen hyvinvointitoiminnasta, kehittdd paikallisyhdistysten
jarjestaman hyvinvointitoiminnan sisaltoa seka antaa tietoa ja valmiuksia hyvin-
vointisparraajan tehtavassa toimimiseen. Koulutukseen olivat tervetulleita seka
yrittdjien paikallisyhdistysten jasenet etta myos yhdistyksiin kuulumattomat, hy-

vinvointitoiminnasta kiinnostuneet yrittajat.

Koulutuksen vetajina toimivat kehittamiskonsultti, kehityspsykologi Anne Karhu
ja tutkija, TtM Paula Karmeniemi Tyoterveyslaitokselta. Voi hyvin yrittaja
-hankkeessa hyvinvointisparraajakoulutus toteutettiin osallistuvasti. Koulutuksen
tuotoksena muodostettiin yhteinen nakemys hyvinvointisparraajan roolista, teh-
tavista, osaamistarpeista ja resursseista seka tarpeellisista verkostoista. Lisaksi
hyvinvointisparraajia ohjattiin koulutuksessa myos luotettavan terveys- ja hyvin-

vointitiedon lahteille.

Hankkeessa jarjestettyyn hyvinvointisparraajakoulutukseen osallistui aktiivisesti
kahdeksan yrittajaa. Yrittgjista viisi toimi paikallisyhdistyksessa, kolme ei toimi-
nut. Hyvinvointisparraajakoulutus koostui kuudesta kahden tunnin mittaisesta
koulutustapaamisesta, joista kaksi pidettiin kevaalla ja nelja syksylla 2012. Ke-
vaan 2012 tapaamiset jarjestettin samasisaltdisina, mutta erikseen Etela-
Karjalassa ja Kymenlaaksossa. Syksylla 2012 Etela-Karjalan ja Kymenlaakson
sparraajat tapasivat yhteisissa koulutustilaisuuksissa. Ryhmien yhdistamisella
tavoiteltiin sparraajien verkostoitumista, vertaistuen hyodyntamista ja tietojen
tehokkaampaa jakamista jo koulutuksen aikana. Koulutuksen jalkeen kevaalla
2013 yrittajayhdistysten hyvinvointisparraustoimintaa markkinoitiin viela kaikkiin
Kymenlaakson ja Etela-Karjalan yrittajien paikallisyhdistyksiin. Markkinoinnin
tavoitteena oli tukea jo olemassa olevia yhdistysten hyvinvointisparraajia tyos-

saan ja aktivoida muita yhdistyksia hyvinvointisparraajatoimintaan.
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Hyvinvointisparraajan rooli, tehtidvit ja osaaminen

Hyvinvointisparraajaksi sopii hyvinvointiasioista ja sparraajan tehtavasta kiin-
nostunut yrittdja. Varsinais-Suomen alueella hyvinvointivastaavina toimineet
olivat paaosin paikallisyhdistyksen vapaaehtoisia aktiiveja. Hyvinvointivastaa-
vana oli myos toiminut yksi tehtavaan palkattu henkild. (Visuri ym. 2008.) Yhdis-
tyksen ulkopuolinen hyvinvointisparraaja voi olla esimerkiksi hyvinvointipalveluja
tarjoava yrittaja. On tarkeaa, etta yrittdjien hyvinvointisparraaja on itse myos

yrittaja, joka tuntee yrittajyyden arjen ja haasteet.

Hyvinvointisparraajan rooli yhdistyksessa on ensisijaisesti olla hyvinvointiasioi-
den esilla pitdja, jaseniston aktivoija seka yhdyshenkild hyvinvointipalvelujen ja
hyvinvointitietouden tuottajien ja yrittajayhdistyksen jaseniston valilla (ks. myos
Visuri ym. 2008, 3). Jos hyvinvointisparraajalla on aikaa ja motivaatiota, han voi
my0s ottaa suuremman roolin yhdistyksen hyvinvointitoiminnan ideoimisessa,
koordinoimisessa ja jopa toiminnan organisoimisessa, mutta yhdistyksen hyvin-
vointitoiminta ei saa olla vain sparraajan vastuulla. Hyvinvointisparraaja tarvit-
see tehtavassaan tukea yhdistyksen hallitukselta ja tietoa yrittajayhdistyksen
toiveista. Tuen saaminen vaikuttaa kokemukseen sparraajana toimimisesta.
Visurin ym. (2008) mukaan hyvinvointivastaavina toimineet henkilot kokivat teh-
tavansa mielekkaaksi, jos tehtava perustui vapaaehtoisuuteen (eika "tullut an-
nettuna”), tehtavankuva oli selkea, perehdytys tehtavaan oli hyva ja tydhon sai
tukea yhdistyksen hallitukselta. Jos edella mainitut asiat eivat toteutuneet, hy-
vinvointivastaavien kokemukset tehtavasta olivat kielteisia (Hautala ym. 2005;
Visuri ym. 2008). Kielteisia kokemuksia aiheutti lisaksi ajan puute. Kokemukset
hyvinvointivastaavana toimimisesta olivat kuitenkin muuttuneet myonteisem-

miksi kahden tutkimuksen valisena aikana. (Visuri ym. 2008.)

Sparraajan ei tarvitse olla hyvinvoinnin ammattilainen. Riittaa, ettd han on kiin-
nostunut tehtavasta. Sparraaja ei tehtavassaan myoskaan toimi "terapeuttina”
tai "personal trainerina”, vaan tarvittaessa ohjaa yrittajia eteenpain hyvinvointi-
ja terveyspalveluita tarjoavien ammattilaisten luo. Jotta hyvinvointisparraaja

pystyy toimimaan tehtavassaan, han tarvitsee kuitenkin tietoa ja osaamista yrit-
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tajan hyvinvointiin liittyvista tekijoista ja luotettavista hyvinvointitiedon lahteista
seka alueen hyvinvointiverkostoista ja hyvinvointipalvelujen tuottajista. Yrittajien
tyokyky ja hyvinvointikyselyn (Suomen Yrittgjat 2010) mukaan yrittajat hakivat
tietoa, tukea ja osaamista tyOkyvyn ja hyvinvoinnin hoitoon muun muassa me-
diasta (50 %), Internetista (41 %) ja yrittdjakollegoilta (37 %). Yrittajat nakivat
kollegoiden merkityksen tiedon jakajina ja tuen antajina oman hyvinvoinnin tu-
kemisessa kasvavan tulevaisuudessa. Hyvinvointisparraaja voi olla tarkeassa

roolissa hyvinvointitiedon valittajana muille yrittgjille.

Hyvinvointisparraajan yhteistyo ja verkostoituminen hyvinvointipalvelujen tuotta-
jien seka muiden paikallisyhdistysten hyvinvointisparraajien kanssa helpottaa
sparraajan tyota ja antaa hanelle mahdollisuuden vertaistukeen. Verkostot toi-
mivat sparraajan apuna myos luotettavan tiedon l0ytamisessa ja seulomisessa.
Sparraajat eivat yksin, oman tyonsa ohella, pysty seulomaan oleellista tiedo-
tusmateriaalia terveyden ja tyohyvinvoinnin edistamisesta. (Visuri ym. 2008,
15.)

Hyvinvointisparraajan verkostoituminen kannattaa toteuttaa vahintaan samalla
alueella toimivien muiden yrittajayhdistysten hyvinvointisparraajien kanssa. Voi
hyvin yrittgja -hankkeen hyvinvointisparraajakoulutuksessa syntyi idea esimer-
kiksi vuosittaisesta tapaamisesta, jonne voitaisiin kutsua mukaan myds alueen
terveys- ja hyvinvointipalvelujen tuottajia. Visurin ym. (2008) tutkimuksessa esi-
tettiin ajatus siita, ettd paikkakunnan terveys- ja hyvinvointipalvelujen tuottajat

voisivat aktiivisemmin tarjota yrittajayhdistyksille palvelujaan.
Miten tisti eteenpiin Eteld-Karjalassa ja Kymenlaaksossa?

Yhteenvetona voidaan Visurin ym. (2008) sanoin todeta: Hyvinvointivastaavat
ovat térked§ yrittdjien oma sisédinen vaikuttajakanava. Hyvin toimiessaan yrittaji-
en paikallisyhdistyksen hyvinvointisparraaja antaa lisdarvoa yhdistyksen toimin-

nalle ja sen jasenille.

Voi hyvin yrittaja -hankkeessa saatiin avattua tie hyvinvointisparraajien ni-
meamiseen ja toimintaan Etela-Karjalassa ja Kymenlaaksossa. Hanketoimijoi-

den visio on, etta yrittdjan hyvinvointiteema on jatkossa entista nakyvammin
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esilla yrittajayhdistysten toiminnassa ja ajan myo6ta kaikkiin Etela-Karjalan ja
Kymenlaakson alueiden paikallisyhdistyksiin saadaan hyvinvointisparraaja. Pal-
lo on nyt yrittajayhdistyksilla, seka yrittgjien aluejarjestailla etta yrittajien paikal-
lisyhdistyksilla. Voi hyvin yrittdja -hankkeen hyvinvointisparrauskoulutuksessa
nousi esille toive yrittajien aluejarjestdjen suuremmasta roolista myos yrittajien
hyvinvoinnin tukemisessa. Konkreettisesti alueyhdistykset voisivat esimerkiksi
olla jarjestamassa paikallisyhdistysten hyvinvointisparraajien ja hyvinvointipal-

veluiden tuottajien vuosittaisia verkostoitumistapaamisia.

Yrittdjan hyvinvointiin kannattaa panostaa. Hyvinvointisparraus on yksi keino

tukea yrittgjan hyvinvointia.
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OHJE LOMAKKEEN KAYTTOON

e Tarkoitus on, ettd pysahdyt hetkeksi miettimdan jaarvioinraan tyotasi, tydolosuhteitasija omaa hyvinvointiasi:
Lomakkeen tayttamiseen kuluu vain muutama minuutti:

e Vastaa joka kysymykseen merkitsemalla tilannettasiparhaiten-kuvaava vaihtoehto.

e Lomakkeen tietoja tdydenndmme yhdessa keskustellen-yrityskaynnilla:

®  Yrittdjan tyo ja terveys oma-arviointilomake on kehitetty yhdessa yrittajien kanssa Syty2oo0-hankkeessa
(www.syty2000.fi)

YRITTAJANTYO  [vr[  [wa|  [se| | [ | ]
Arvioi seuraavia tyosi ja tydymparistosi piirteita
KYLLA | KYLLA El
PSYYKKINEN JA FYYSINEN KUORMITUS aina/ silloin harvoin/
usein tallgin | eikoskaan

Tydssdni esiintyy seuraavia psyykkisié kuormitustekijoitd:
— kiire ja kired aikataulu

— stressin tunne

— liian pitkat tyopaivat

— epaasiallinen kohtelu

— vakivallan tai muun rikollisuuden uhka

Tydssdni esiintyy seuraavia fyysisi@ kuormitustekijéitd:

— raskasta ruumiillista tyota

— samanlaisena toistuvia tyodliikkeita

— yhtdjaksoista paikallaan seisomista tai liikkumista

— kasin kantamista, nostamista, kannattelua

— kumaria, kiertyneita tai hankalia tyéasentoja

— jatkuvaa tai useita tunteja péivassa tehtdvaa nayttopaatetyota
— jatkuvaa tai useita tunteja pdivassa kestdvaa istumatyota

OooooOog |Ooooc
OooooOog |Ooooc
OooooOog |Ooooc

m . . KYLLA KYLLA El
TYOYMPARISTO JA TAPATURMARISKIT aina/ silloin harvoin/

usein talloin | eikoskaan

Tyo- ja tyoskentelytilani ovat hyvét

Tyovélineeni ovat turvalliset ja kayttotarkoitukseensa sopivat

Tyopaikkani jarjestys ja siisteys ovat hyvat

Valaistus on tydssani riittava

Tyossam esiintyy seuraavia terveyteeni vaikuttavia tekijoitd:
hairitsevaa, kovaa, usein toistuvaa tai jatkuvaa melua

— kasiin ja/tai koko kehoon kohdistuvaa tarinaa

— kuumuutta, kylmyyttd, vetoa, kosteutta, kuivuutta, lampdtilavaihteluja

— runsaasti polyja (esim. hiekka-, jauho-, metalli-, kuitupdlyja)

— maaleja, livottimia, kaasuja, karyja, hitsaushuuruja, pesu- ja
siivousaineita, kosmetiikkaa, muita kemiallisia aineita

— mikrobeja (bakteerit, virukset, homeet)

Kaytan tarvittaessa henkilokohtaisia suojaimia (esim. hengitys-, kuulo-

silmasuojaimia, suojakasineita ja -vaatetusta)

Kaytan tarvittaessa tilanteen mukaisia turvavalineita (esim. kypara,

turvakengat ja -kdsineet, turvaliivit, turvavaljaat jne.)

Ensiapuvalmius ty6ssani on kunnossa (ea-tarvikkeet, ea-koulutus)

Yrityksessani on sattunut tapaturmia

Olen arvioinut yritykseni riskit ja korjannut esille tulleita epakohtia

Voin itse vaikuttaa omiin tytapoihini ja tydymparistooni

Yrityksellani on sopimus tyoterveyshuollon palvelun tuottajan kanssa

OoooOog o | oo o oooo Oogoo
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YRITTAJAN TERVEYS

Arvioi seuraavia terveytesi osatekijoita

KYLLA El
silloin harvoin/
usein tallgin | eikoskaan

PSYYKKINEN JA FYYSINEN TERVEYS

Olen tyytyvainen terveydentilaani ja tyckykyyni

Olen tyytyvdinen henkiseen hyvinvointiini

Minulla on aikaa hoitaa ihmissuhteita

Olen tyytyvainen fyysiseen kuntooni

Minulla esiintyy seuraavia oireita:

— unihairioita (esim. nukahtamisvaikeutta, herailya, unenaikaisia
hengityskatkoksia)

— jatkuvaa arsyyntyneisyytta, kireytta tai jannittyneisyytta

— jatkuvaa vdasymyksen tunnetta

— pitkaaikaista alakuloisuutta/ masentuneisuutta

— lihas- tai niveloireita yla- tai alaraajoissa, selassa, niska- tai hartia-
alueella

— rintakipuja, rytmihairigita

— vatsavaivoja

— hengitystieoireita

— paansarkya

— huimausta

— silma&oireita, nakohairioita

Tiedan verenpaineeni tason

Tiedan vereni kolesteroli- ja sokeriarvot

o o
o o
o o
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KYLLA KYLLA El
ELINTAVAT ainal silloin harvoin/

usein ei koskaan

&
S:
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Harrastan hikoilua aiheuttavaa kunto- tai hyotyliikuntaa vahintaan puolen
tunnin ajan 2 - 3 kertaa viikossa

Pidan riittavasti vapaapaivia ja lomia

Nukun mielestani riittavasti

Syon paivittdin monipuolisesti ja saannollisesti

Ruokavaliossani véltan eldinrasvoja

Ruokavaliossani valtan makeita

Ruokavaliossani on runsaasti kasviksia, marjoja ja hedelmia

Ruokavalioni on vahasuolainen

Painoni on normaali

Tupakoin paivittain

Alkoholin terveydelle haitallinen viikkokulutus ylittyy kohdallani (ylaraja
miehilld 24 annosta/vko, naisilla 16 annosta/vko; 1 annos = ravintola-annos
tai 1 plo keskiolutta)

Voin itse vaikuttaa omaan terveydentilaani

Terveyteni on tarkea yritykseni kannalta

Minulla on vakituinen omalaakari, tyoterveyslaakari tai hoitava laakari

|
|
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Liite 2. Tyokykyindeksikysely

TYOKYKYINDEKSI

Kyselylomake

Qquleweqslnllos

Tyoterveyshuoltolain 12 §:n mukaan tysnantajaita edellytetsin
leisesti tydatekijoiden tyokyhyd ja sen yila-
Pito3 edistavia toimia sek vajaakunioisten tyontekijoiden seu-

k hja luttyen
voidaan tehds kysedy, johon Kiytetiin 1ats lomaketts. Teille anne-
twsta tied il mihin edelld malnitulsta tarkoltuk

yhestd tyGkywvyn edistimista o yilipitoa koskevan toiminnan
Suostumus

yhteydesss, kysytasn lomakkeen lopusss. Jos kysees-
53 on sai tai vajaakuntok p toi-
OO0 12l k &'. L ) Li m
terveyskertomukseenne.

1 W Y " Todh Mol k&

e

nyt tehtava kysely Nittyy (yleinen tydkyvyn edistiminen tai sai
i vajaak littyva toimintal.

Talls lomakkeells voitte kertoa, millaiseks itse kootte tyky-

sdilytetadn tydterveyshuoliossa. Ty y 7
33 lomakkeen tietoj hyvinvointinne edistsmiseen typaikalla,
Tayteakss lomake huolellicests ja vastatkaa jokalseen kysymyk-
seen. K /o la sen vaihtoehd

A )

kyynne vaik tekijit. Vi P y ¥ Jok parh lipidettinne, tai kiffoittamall
huolto yhdesss k ol aevioida mahdollisesti vastaus sitd varten varattuun tilaan.
yhautollisia tukitoimia ja tydn kehittimisen tarvetta Tit fomaketta voidasn kiyttad myds, kun kysythin vastaavi
Tahdn kyselyyn osalbstuminen on h Kyselylomak tietoja teteellistd tutkimusta tai eridlissebvitysts varten, Tillsin
keen L laaditaan yh Ja tyokykyin: Teille annctaan asiasta etiflinen tiedote. Koska kyselyn vol tehdd
deksin pistemddrd. Ne voldaan kirjata tyo yshuolh ter- Jokin muu taho kuln oma tyOterveyshuoito, tarvitaan Teldan
K k Kijaamiseen tarvitaon Teiddn suostu h (lomakkeen lopussa) tietojen tyo-
muksenne aina, jos tiedot kerdtidn tydpaikan henkildston terveyshuoltoon.
suku- ja etunimet
syntymiaika ’ iy} KA yoetta L T S | I
TAUSTA AMATTI
SUKUPUOLI  Aainca 1
mies 2 Moatako vuotta olette toimingt Tissd ammatissal . vootta
SVILSARTY  naimaton 1 TYOTEHTAVA
namisissa 2
avolittossa 3
peves 5 ‘ Meatako vuotta olette toiminet tassd tybtebtivissd?.__vootta
eronnit s
sk 4 YRITYKSEN NIMI
PERUSKOULUTUS vahemmin kuin kansakoulu 0
Yansaknok 1 tosmipaikan osoite ja postitoimipaiika
kansalaiskoulu 6
052 keskikoulua 141 052 peruskoeiun
2
perushouly ! ok
053 bokiota tai luion padstieodistys...8
i mikadn cdell maeitista, s | S
AMATTE o mitd3n ammatillista koodutsta 0 TOIMIALA  maa-, rista-, metss- ja Kalataloos 1
¥ouwTus ammattiturssi 1al 1ydpatkalla s2atu koubutus metsd- ja PV |
(ef tavanomainen tybhdn perehdytys) 2 sShkd-, elebtromiihs- ja tietolkenneteolimuns ... 3
metalit collisus 4
{myds oppisopimuskoututis), 3 rakeataminen 5
ammuatillinen opistotutiinto... 4 M teollitous 6
Alernpl ammattikerkeakoulututhiets, 7 Kauppa, majotus ja ravitsemistolminta 7
ylempl ammattikorkeakoulututhinto 8 Tfjetus 8
dlernpl horkeskouletutiinto.... 9 tietolikenne. 9
ylempi korkeakoulututkinto.... 10 rahoitus- ja vakuutustoiminta... 10
Tiseasiaatin tutkinto ... n toulustus. n
tohtorintutidsto. .12 terveyspatvelut n
ol mikadn edelld mAINIUISta......occscesoe 6 wsnalipatvelut 3
muy, mikd pekinen hallinto Ja maanpuclustus....... u
muut pabvedut 15
01 052 San04 16
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ONKO TYONNE VAATIMUKSILIAAN PAAASIASSA (yl poctet tyoajasta)}
henkista tybtd 1
miillista tyoed 2
yhta paljon benkista ja reumiillistatystd 3

HAITTAAVATEO SEURAAYAT ASIAT TYOSSA JAXSAMISTANNE TAI TYOSSA SELVIVTYMISTANNE:

dedney  hote N enown
1) terveyteen i toiminalylgyn /S0 Wik paln - san0a
[iittyvat ongelmat 0 1 2 3
b) koulutukseen Lai osaamiseen
lstyvdt ongeimat 0 1 2 3
<) tyGymplriston tal tyon fyystsen
Kuormituksen ongelmat 0 | 2 3
d) tylyhteison tai tyon henkisen
kuormitksen ongelmat 0 1 ? 3
e} tydenotivaation tal tybhalujen
viheneminen 0 1 2 3
1) tysn ulkopuoliset vaikeudet
(perbeessd, taloudellnessy
tilanteessa yms.)? 0 1 2 3
TYOKYKYINDEKSI
1. Nykyinen tydkyky | 3. Nykyiset sairaudet
Oletetaan, ettd tydkykynne o parhaimmillazs s3anut 10 pistettd, Miskd Merkithas searavaan luetteloon millaista sairauksia tal vamenola teid-
pistemairan antalsitte nykyiselle tyskyvylienae? 13 0n tH11S hetkelld, toistuvasti tai wsein. Merkitkas ksiksi, onko
(0 tarkoixtaa sita, ettette mykyssin pysty lankaan tydhda) Liakian todennut tad hoitanut tits sairautta. Kunkin saitauden kehdalla
slis enQasta.
6 1+ 2 3 ¢ S 6 7T & 9 0 iy smeadAnly s
tiysin tyblyky
tyshyvyton pathaimmillasn Wyl
oma S3kkin
mieipide soteama
2. Tyokyky tyon vaatimusten kannalta Tapaturmavamma
01 slissd 2 1
Milalseks arvioltte niykyisen tyokykynne tysane Naujoissa/Kisiss
ruumiillisten vaatimesten Lanaaita? g aajoissa/jaloissa.. ; :
estttdin N S— 1
v ‘ 04 muualla, maissd ja millaisen? 2
melko hyvd kK
v S Tuki-jatiikuntaelinten sairaus
itt3in huood 3 05 seldn yhosan, kaularangan
Kutwmaviica / tokstuva GpUtda.. ..o 2 1
Millstseks arvioite mykyisen tySkykynoe tydnne 067 sekin 2aogan hebemkelha - 4
henkisten vaatimusten kannalta? o 'W""""h’"m—“‘“m ________ _"“—' 2
— < 08 WMW)MI
24 toisturva kiputila........ 2 1
welohn 4 09 piveleuma, 2 1
kohtabainen 3
el foons 3 10 muu twks- ja likuntaetinten sairaus, mita? 2 1
erittdin huono 1

—



Verenkiertoelinten sairaus
11 verenpainetauti
12 sepebaltimotaut, (rasitus)

tintakipy (angina pectorts)

13 saleastettu sydamverituipp,

sydaninarkt e

148 sydamen vajaatoiminta

15 muu verenkiertolinten saleaus, miks!

3
. |

Hengityselinten sairaus

16 toistuvat hengitysteiden tulehdukset

(y6s niedurisa- ja poskiontelon

B L R V)

(estn, vakava masenaustila,

24 i) miclenterveyden hing

121 oogelma (esien e

ahdestuneisuus, unihdind)... ...

Hermoston ja aistimien sairaus
25 \uulosairaus, hulovamma
26 simdsairs, simivamma
(o kuin taittovika)
T hermeston saifaus
(estm, hatvaus, hermosdrky,
migreen, epdepsia),

p————y (&
28 muu hermoston Ja aéstinvien sairaus, mik

Rucansulatusefinten sairaus

29 sapplivet, Lppiales e 2
30 maksa- tai haimasairaus o 2
31 maha- tai potjukaissooben haava ... 2

32 maha- tal pobjolkalssoeten katani/
L —
33 puksusosten katar / Asytystd

~

34 muy reoanndatuselinten sairaes, mid? . 2

oma fikkirin
Miedipide totearma
Virtsa- tai sukuelinten sairaus
35 virtsateiden tulehdus. 2
36 munuaissalcas 2
37 sukuelinten itaus
{esim. naisilla munasarjatulehdus,
miehill) eturavhastubeddus).... 2 1
38 muwu virtsa- tal sukuelaten saltaus,
mika? 2 1
Ihon sairaus
39 alerginen hottuma 2
4 mou hottuma, mikd? ..o 2
RIS R | 1
Kasvain
42 hyvinlsatulnen kasvain 2 1
43 pahanlaatuiaen kasvain (syopd).
missa? 2 1
Umpéerityksen ja aineenvaihdunnan
salraudet
4 likatihavuus 2 1
45 sokentaul 2 1
45 struuma tal muy
Kilpirauhassairaus =l | 1
47 muu umpsetityksen tai aineen-
vadhdunnan satrau, miks? 2 1
Veren taudit
43 vahdverisyys (anemia) 2 1
49 muu veren tauth, AT i 2 1
Synaymniiset viat
50 synaynedinen vika, mikd? ... 2 1
Muy vaiva tai sairaus
51 mika? 2 1

S— W



4. Sairauksien arvioitu haitta tydssa

Onko sairauksistanne tal vamenotstanne haitta nykylsessh
Tysssinne? Rengastakaa tarvittaessa useita vaihtoshioja,

o haittaa lainkaan / o ofe S2RUKSED ..o ©
suocudun tySsul, mutta siitd ahevtuveieeta .S
joudin joskus keventimasn tydtahitia tal

muuttamaan tydskentelytapaa i
foudun usein keventimain tybtadtia tal

Muuttamaan tydskentelytapaa 3
sairauteni vuoksi sebviytytsin mickestani vain

osa-adatydisd
olen miclestini tiysin kykenem3ton tyshaa......... |

5. Salrauspolssaolopiivat

Kuinka monta kekonalsta paivad olette ollut potssa tyosta
terveydentilanne vuoksi {saiauden tal terveyden hoito ti
tutkindinen) viimelsen vooden (12 kk) sana?

on linkaan
koekeintaan 9 paivas
10-24 piivaa
25-99 pivad
100355 paivad

- W N

6. Ennuste tyokyvysta kahden vuoden kuluttua

Uskotteko, ett terveytenne puolesta pystylsitte tydskentelemaan
nykytsessd ammatissanne kahden vooden kuluttua?

tuskin
enclevarma
melko varmasti 7

o -

SUOSTUMUSOSIO
Suestumus (yleinen tydkyvyn edistiminen ja yilipito)
Swostutteko siben, ettd edelld olevista tydkykydnne koskevista thedois-

1a Laditty yhteenveto ja tydkykyindeksin pistemdsra voidaan attad
terveyskertomukseenne?

7. Psyykkiset voimavarat

Dletteko viime atkoina kyennyt nauttimaan tavallisista
Paivittditisti toimistanne?

usein
melko ewsin.
sillown talloin
melko harvoin
on koskan

D - oW e

Ofetteko viime aikoina ot toimetias ja vired?

.
melko usein
silioin 13/15in
metkd harves,
e koskaan

O - A e

Ofetteko viime afkoina tuntenut itsenne tofvortidaaksi
tulevatusuden suhteen?

£
§

POV T SN & |

LT T |

Taytethin vain silloin kun tiedot kerad jokin muu taho kuin oma tydterveyshuolto

Suostumus (yleinen tybkyvyn edistiminen b yilipito)

Sucstuttelo sihen, 1t edelld clevat tybkykyanne keskevat tiedot a2
ot tynerveyshuolicn Kiyttooa (iedot sadytetain erilladn terveysker-

Suostutteko siben, et edelld olevista tydkykydnne koskevista tiedolsta
Isadintu yhteenveto ja tySkykyindeksipistemaded voidasn littas terveys-
hettomukseenne?

P S o | e T |
SV e ) LT TR |
Paiviys ja allekioitus

S— N\
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Liite 3. Teemahaastattelulomake alkukyselyssa

lb Elinkeino-, likenne- ja VoI ltyvin yrittijd ~Hyovinvointiohjelma ST
ymparistokeskus Kaakkois-Suomessa Txst
2010-2013 Euroopan unioni

E U : [ta Euroopan sosiaalirahasto

nimi péivays
Haastatteluteemat
Odotukset hankkeelle?

¢ Mika sai sinut lahtemaan mukaan hankkeeseen?

* Mitka ovat odotuksesi hankkeelle?

Yrityksen tilanne?
e Miten toimintaymparistdé on muuttunut viime vuosina?
(esim. asiakkaat, yhteistyokumppanit, tydvalineet, tyon jako tai tyontekijat..)

¢ Miten muutokset ovat vaikuttaneet yrityksessa?
¢ Mitka ovat yrityksenne lahimman viiden vuoden tavoitteet?

¢ Mita muutoksia, kehittymisté ja osaamista tarvitaan tavoitteiden saavuttamiseksi?

Kehittimistavoitteet ty6 ja tydympairistolle

1.
2.
3.
Osaaminen
Oma arvio omasta osaamisesta télla hetkella asteikolla 1-107?
10 20 30 40 s0 e 70 8O 9O 100
( 1= erittdin huono, 10= paras mahdollinen)
* Mitka ovat sinun osaamistarpeesi talla hetkella?
Tyohyvinvointi
Arvio tydhyvinvoinnin tilanteesta talla hetkella:
10 20 30 40 s0O e 70 s 9O 100
( 1= erittain huono, 10= paras mahdollinen)
e Minkalainen olisi ihannetilanne omasta tydhyvinvointisi tilasta? Mista asioista se
rakentuisi?
Voimavarat

eimmat arjen sujumista edistdvat asiat tyéhyvinvointisi kannalta?

Kehittimistavoitteet tyoh

Oman itseni osalta kehittamistavoite on?

1.
2.
3

etoja:

A WWeoimaan B Smepiaskeon
AX saimaan ey f Appied scanen
&) MANDATUM LIFE VARMA E U - I.ta.
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Liite 4. Teemahaastattelulomake seurantakyselyssa

lD\ Elinkeino-, likenne- ja VoI lyvin yrittdjd -Hyovimvointiokjelma P
ymparistokesius Kaakiois-Suomessa Lot
2010-2013 Euroopan unioni
E U : I_ta Euroopan sosiaalirahasto
nimi péivays

Seurantahaastattelu

TYOKYKYINDEKSI
e Tyodkykyindeksi _ pist.
OSAAMINEN
*« Oma arvio omasta osaamisesta talla hetkella asteikolla 1-10?
10 20 30 40 sO e 70 8O 90O 100
( 1= erittdin huono, 10= paras mahdollinen)
KEHITTAMINEN
¢ Arvio tybhyvinvoinnin tilanteesta talla hetkella:
10 20 30 40 s0O e 70 8 90O 100
( 1= erittdin huono, 10= paras mahdollinen)
*« Voimavarat
o Mitkd ovat térkeimmat arjen sujumista edistavat asiat ty6hyvinvointisi kannalta?

¢ Arvio kehittamistavoitteen (itseni osalta) tilanteesta télla hetkella:
10 20 30 40 s0O eO 70 8O 90O 100
( 1= erittdin huono, 10= paras mahdollinen)

¢ Arvio kehittamistavoitteen osalta (yritys) tilanteesta télla hetkella:
10 20 30 40 s0 e 70 8O o0 100
( 1= erittdin huono, 10= paras mahdollinen)

¢ Omien kehittdmistoimenpiteiden arviointi / toteutuminen?

TYOTERVEYSHUOLTO

¢ Yritykselldni on sopimus tydterveyshuollon palveluntuottajan kanssa?
kylla [J ei

HANKKEEN ARVIOINTI

1. Mika sai sinut lahtem&an mukaan hankkeeseen?
2. Mita odotit hankkeelta?

3. Miten hankkeen jarjestely ja toteutus vastasivat odotuksiasi?

4. Miten aktiivisesti osallistuit hankkeen tilaisuuksiin?

Tayttiké hanke sisaliéllisesti ja tuloksiltaan odotuksesi?

6. Mitd muuta tai toisin toteutettuna it hankkeelta halunnut?
7. Oliko hankkeella joitakin vaikutuksia elintapoihisi,

8. Kokonaisarvi

ta asteikolla 4-10?

datietoja

————

-
‘ . Kymenlaakson
‘_ Saimaan ® ammatikorkeakoulu
ammattikorkeakoulu ~ Unvers ity of Applied Sciences E i [t
&) MANDATUM LIFE VARMA l J . a

Tydterveyslai
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Liite 5. Tehtavankuvausympyra

Tehtavan kuvaus ympyra
Piirra ympyraan sektoreita, jotka kuvaavat tehtaviasi ja tarkeita asioita elamassasi. Sektorit
voivat olla eri suuruisia, sen mukaan miten paljon niihin kuluu aikaa.

Ympyran ulkopuolelle voit siirtéda ne asiat, joista haluat luopua, joita et pida tarpeellisina tai jotka eivat
kuulu tehtédvankuvaasi ja vastuualueellesi.

Tayta ympyrakaavio joko elamantilannettasi ja/tai pelkdstdan tyotasi tarkastellen.
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